
 ة 

رات اا  
 ) ااا اا(  

 راا ا م٢٠٢٣ا 

 

 إعــــــداد

  وه  ا/د

   أول

د اراه اد 
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١

 ات

  :اار 

  ازم ا و:   اع اول

مع اا               : ا         اا         

           ا      م  :           ا      اع

اع اا   :ا  ا 

ع اا  :ا   ا 

 ا وااب ا ااب:  اع ادس

ع اا   :ا  ا 

ع ااد:   اإ اب اوا ا 

ع اا   :تا وا وا 

ع ال:   اا  ا 

 ديع اء: اا اإ  ا  

      ب     ى      ا       ة               ت   :            ام        اع

 ع اا                   :   ا ا               )   رم ة وا                   (  

ار اا: 

                            اا وأماع ات       :             اع اول

       وا                  ا   :         ام        اع

      ر                :         ا        اع

اع اا               :   ا دئ ا                     

ع اا             :   نا                 

    )               س  ا     )   ة               ت   :       ادس        اع

 ع اا                :  ا ا                ) م       ا     راوو       (  
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٢

  وا ا :ا ار

 ازم ا و : اول اع

    اعأم       ا        ا     م              ءا                ة      ؟  

    .       متوازنة       معینة        بكمیات        الطعام       أصناف    من        متنوعة        مجموعة          الغذائیة        الوجبة      تشمل 

    )      العشاء  –        الغناء  -        الفطار (   :            ا       اث          اا         ات

    .       الوجبات     بین        بالجوع        الشعور     عند         تناولها    تم      التى         الوجبات         الخفیفة         الوجبات

اع     أأم       ا                و      ا        ازمو         

      مثـــــل       للجســـــم         المفیـــــدة          الغذائیـــــة         والألیـــــاف          والمعـــــادن             الفیتامینـــــات     علـــــى       تحتـــــوى   :            اوات  ) ١

          ... )       السبانخ  -      الخس  -       جرجیر  ال  -        الخیار (

ا       :   الوزن       زیادة      تسبب    فلا          الحراریة         السعرات       قلیلة و   ،        بالشبع        الشعور     على       تساعد       ألیاف     بها     .  

٢ (  امثـــــل          الخضـــــروات     مثـــــل          المعدنیـــــة        والأمـــــلاح          والمعـــــادن             الفیتامینـــــات     علـــــى       تحتـــــوى  :             ا      

  )       ....      الموز        التفاح  -          البرتقال  -          الفراوله (

ا        :  المناعة     نقص       أمراض        معالجة و   ،       الوزن       زیادة      تسبب    فلا       قلیلة        حراریة       سعرات       .  

      مثــــــل       للجســــــم         المفیــــــدة          الثانویــــــة             والبروتینــــــات     یات   نشــــــو  ال     علــــــى       تحتــــــوى  :                ا             اب  ) ٣

  )     الحمص  –       البني      الأرز  -        البرغل  -       الأسمر       الخبز    فى       القمح (

ا         :   الغلیظة        الأمعاء      حركة         ، وتسهل     القلب       أمراض    من          والوقایة       الوزن     ضبط     على       تساعد       .    

٤ (  مثل       للجسم        الأساسي          البروتین     على       تحتوى   :      ا     ) السمك  -        اللحمة  -        الدجاج     (  

 ا       :  والسـمك         بالطاقة       الجسم     تمد      التي   ت         البروتینا     على         الحمراء         واللحمة         كالدجاج        اللحوم   ى   حتو ت        

  .        بالفسفور       الجسم     یمد

        الألبـان        مشـتقات      بأخذ       وینصح   ،       والأسنان        العظام      لصحة       المهم           للكالسیوم       أساسى      مصدر   :       ن ا  ) ٥

  .       والقشطة          والزبادى       الجبن  ً    ً أیضا     مثل        السمنة       لمرضى       الوزن  .      زیادة      لعدم       الدسم       قلیلة

                    ظا            ا      :   

  .       المدرسة     بعد         الدراجة         التلامیذ    وب     ثل رك م       یومیا      ساعة      لمدة          الریاضیة          التمارین        ممارسة  . ١

   :    على      تعمل      لأنها       یومیا       الماء    من      الأقل     على       أكواب    )  ۸    (    شرب  . ٢

 بالجسـم          الموجودة        السموم    من        التخلص       .    

 ت          الفیتامینا     بعض        إمتصاص  .     
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٣

 دات         اروا           ا          ن         إ                     :  

    .        والفاكهة           الخضراوات    من       كمیات       تناول   .  ١

    .      الدهون    من         الخالیة        اللحوم       تناول   .  ٢

    .       الكاملة        الحبوب      إختر   .  ٣

  .      بالزیت         المقلیة     غیر        الأطعمة      إختر   .  ٤

  .    الأقل     على  ً     ً یومیا     ماء       أكواب   ٨      إشرب   .  ٥

  .        الحلویات    من       قلیلة       كمیات       تناول   .  ٦

    .    سلعة  ً     ً یومیا         الریاضة        ممارسة   .  ٧

    .       والدهون         والزیوت        والسكر       الملح       تقلیل   .  ٨

م               ا        اا          ازما             ر     ا      اا       :  

          الغذائیــة         الوجبــات        وتنــاول      یـوم،    كــل        ناولهــا ت         المطلــوب          الغذائیـة         الكمیــات         الغــدائى       الهــرم      یوضـح 

  .     الهرم      أعلى          الموجودة          الغنائیة         الوجبات    من      أكبر        لكمیات       الهرم      أسفل          الموجودة

 وحلویات       وزیوت      دهون        

 بأنواعه        اللحوم        

 ومنتجاتها        الألبان          

 والفاكهة          الخضروات         

 الكاملة        الحبوب        

  ا اا 
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٤

 اا ا: ام اع

 اعأم       ا         اا          ول          وأ        و      ا        ازم       :    

             ارات  . ١

  .     والأرز          كالبطاطس          الخضروات      وبعض        الحبوب    فى      توجد  :           ات     :    تشمل

  .        والقصب        والعسل         الفواكه    فى       طبیعى      بشكل      توجد   :       ت ا   

  .   جسم  ال      طاقة      یزود      الذى          الجلوكوز     سكر     إلى              الكربوهیدرات       تتحول    :   ها ت    أهمی

          اوت  . ٢

  .          والبقولیات           والمكسرات       والبض        الألبان         ومنتجات         والأسماك        اللحوم   :     ل ـ   تشم

     منها      یتلف    ما        وتجدید        الأنسجة       وبناء          الحیویة،         الوظائف      لأداء       الجسم   ها      یحتاج  :        أهمیتها

       اف  . ٣

  .        والفاكهة           والخضروات             والبقولیات،   ،         الكاملة        الحبوب  :    ل  ــ   تشم

  .     الوزن       زیادة      وعدم      الدم    فى       السكر       مستوى     ضبط     على        وتساعد   م    الهض        لعملیة      مهمة  :         أهمتها

            ات  . ٤

       ویوجـد         المناعـة        وتقویـة  د     البـر      نـزلات    مـن          والوقایـة       النظر       تقویة     على       یساعد   :C         فیتامین  :          أمثلتها    من

  .        واللیمون          والجوافة           والبرتقال        والسمك       البیض    في

    فــى       ویوجــد        للأكســدة       ومضــاد        الأمــراض         لمقاومــة       للجســم       مناعــة      یعطــى     ) :A   (       فیتــامین 

  .        البروكلى و            والقرنبیط،          والكرنب،        الفلفل

        ام       اح  . ٥

      ویوجد         والأسنان        العظام     صحة     على       یحافظ  :          الكالسیوم   :       أمثلتها    من

  .       الخضراء           والخضروات       اللبن    في

ــد    و         والأســـماء         الحمـــراء    وم  لحـــ  ال    فـــى     وجـــد   ی   .      الـــدم     فقـــر        أنیمیـــا    مـــن         للوقایـــة      للـــدم     هـــام      عنصـــر  :       الحدیـ

  .           والبروكلى       السبانخ ك          الخضروات

       ان  . ٦

  .          والفاصولیا            والأفوكادو،        والسمك          والزیتون         والبذور          المكسرات    فى      توجد   :      صحیة      دهون   :    تشمل

ــر    ون  دهـــ         القلـــب        وأمـــراض        الســـمنة       لتجنـــب      منهـــا        الإكثـــار     عـــدم     یجـــب        اللحـــوم      دهـــون  :       صـــحیة     غیـ

     . ً    ً أیضا        الألبان         ومنتجات           والشرایین

  .           الفیتامینات        امتصاص     على       الجسم        وتساعد        لطاقة، ا     على        الحصول       مصادر    من       تعتبر  :        أهمیتها
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٥

     وزن    مـــن  %   ٦٠      یشـــكل  ً   ً جـــدا     مهـــم      عنصـــر     فهـــو  ً      ً تقریبـــا        ونشـــربه       تأكلـــه    مـــا    كـــل    فـــى      یوجـــد   :       اء  . ٧

  .       أجسامنا

    .           الفیتامینات     بعض  ٕ       وٕامتصاص   ،      السموم    من        التخلص     على       الجسم       یساعد  :       أهمیته

 نا        علـى       تحتـوى      لأنهـا  ً   ً جـدا        المهمـة          الغذائیـة         المصـادر    مـن          ومنتجاتـه       اللـبن      عتبر ی   :         و     

  .         الكالسیوم     مثل          الغذائیة         العناصر    من        الكثیر

  نت ا              :  

                                                 مـــــن حلیـــــب الأبقـــــار أو الأغنـــــام أو المـــــاعز أو الجـــــوامیس  ن                     نحصـــــل علـــــى منتجـــــات الألبـــــا 

  .                                                                        ویستخدم في صناعة الأجبان الصفراء والبیضاء والسمن الحیوانى والزبدة والقشطة

  ظ       :  

                                                                          ناعة الألبان من أهم الصناعات التي یمكن الاعتماد علیها في زیادة الدخل القومي       تعتبر ص      

 قن وااع اأم                           :  

o اللبن البقرى            :  

  .                          یحتوى على نسبة دهون منخفضة -

  .                قوامه ووزنه خفیف -

  .                خفیف وسهل الهضم  -

o  ى        الجاموس      اللبن  :  

  .                               یحتوى على نسبة مرتفعة من الدهون -

  .    أثقل      ووزنه       قوامه  -

  .ً                  ًوقتا أطول فى الهضم     یأخذ  -

  ظ       :  

   .                                         لا یستطیع بعض الأشخاص هضم الألبان بشكل كامل

  .                 بالسمك والسبانخ         استبدالها                                      المعدة والقولون بعد تناولها ویمكنهم        بانتفاخ                  نتیجة لذلك یصابون 
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٦

  ا م : ا اع

  ً     ً طعامــا     علـى         الوجبـات    ذه هـ        وتحتــوى         الأساسـیة         الوجبـات     بـین       خفیفــة    ات  جبـ و       تنـاول       علینـا    یجـب  

  .      الصحیة     غیر        الأطعمة    من          والتقلیل   ،     صحتنا     على        للحفاظ  ً    ً صحیا

 ا            منهــــا          والمعــــادن             الفیتامینــــات    مــــن       كبیــــرة      كمیــــة     علــــى       تحتــــوى       وجبــــات    هــــو   :           ا      

         ومنتجــــات            والمكســــرات،   ،            والبقولیــــات          الكاملــــة،         والحبــــوب          والفواكــــه       اللــــون       داكنــــة          الخضــــروات

  .      والبیض   ،         والأسماك        الدهون    من         الخالیة         واللحوم         الألبان،

 ا            مـن       كبیـرة       كمیـات     علـى       تحتـوى      التـي            والمشـروبات         السـریعة         الوجبـات       تعتبـر   :     ا    

  .     السكر    أو   ،        الدهون    أو   ،       الملح

 ظ      :    

         لمســـــاعدة          الغذائیــــة          بالعناصـــــر      غنیــــة         متوازنـــــة       وجبــــات     إلـــــى     خــــاص      بشـــــكل        الأطفــــال       یحتــــاج 

  .     النمو     على   م      أجسامه

 تم        ا        ا ا        لط      :    

  .           والبروتینات   ،         الكاملة         والحبوب   ،    كه ا    الفو و           الخضروات، -

    .        الغذائیة          بالعناصر        الغنیة        الأطعمة    من        العدید -

  .       والدهون           بالسكریات        الغنیة        الأطعمة    من        القلیل -

      تا         اا          ا      :    

     مثـــل    اء     الخضـــر           والخضـــروات      الأرز     خـــلال    مـــن          الغذائیـــة         العناصـــر      فیهـــا        تتـــوافر  :          المحاشـــي  ) ١

  .      للمحشى          الغذائیة        القیمة       لترفع         المفروم       اللحم    من        القلیل  ٕ      وٕاضافة        الكوسا

    مـن     وهـى            والبقولیـات   ،         الكاملـة        الحبـوب    مـن     وهى           والمكرونة   ،      الأرز     على       یحتوى  :         الكشري  ) ٢

  .        الخضروات    من        والبصل          والطماطم             البروتینات،

    فـى       ویشبع      یغذى     مما         الخضراء          الملوخیة        بأوراق   ء     الملي        الدجاج     مرق    من   ع  صن ت   :          الملوخیة  ) ٣

  .    واحد    أن

 ظ      :    

     مثــل         البســیطة           التغییــرات     بعــض       إجــراء     خــلال    مــن      أكثــر      صــحیة         المفضــلة         أطباقنــا     جعــل        یمكننــا 

    .    أكثر      وصحى  ً     ً لذیذا     طبع       لیصبح       السكر        وتقلیل         والحلیب       القمح          بإستخدام         البلیلة     طبق       إعداد
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٧

اع اا :ا  ا  

  ت اا                       :  

  .                             تحتوى على كمیة كبیرة من السكر  ) ١

  .                               تحتوى على كمیات كبیرة من الدهون  ) ٢

  .                              تحتوى على كمیات كبیرة من الملح  ) ٣

   .                                                              تحتوى على نسبة منخفضة من الفیتامینات والأملاح المعدنیة والألیاف   ) ٤

  .                                    لا تحتوى على الحبوب الكاملة أو الألیاف  ) ٥

  .                                      الإفراط معا مضر بالصحة ویسبب عدم الراحة  ) ٦

 ا  أ             ت ا               :   

  .                                الدجاج المقلى والبطاطس المقلیة-

  .                           المشروبات الغازیة والحلوى-

  ظ        :   

             التـرمس یحتـوى   :                                                   الوجبـات السـریعة غیـر الصـحیة بوجبـات خفیفـة صـحیة مثـل       اسـتبدال     یمكن  

  .                                                                                على نسبة عالیة من البروتین أو الذرة المشویة الغنیة بالألیاف والفیتامینات والمعادن

 ا         تو ا  تا  ات ا                                            : - 

  .ً                                            ًتناول البطاطس المشویة بدلا من البطاطس المقلیة  . ١

  .ً                                                  ًشرب الماء أو عصیر القلعة بدلا من المشروبات الغازیة   . ٢

  .                                               تناول أطباق لذیذة ومفیدة مثل البلیلة وحمص الشام  . ٣

  .ً                                         ًتناول الدجاج المشوى بدلا من الدجاج المقلى   . ٤

  .ً                                              ًوم المصنعة فى المنزل بدلا من تناولها فى المطاعم          تحضیر اللح  . ٥

        والبراهین        بالحجج        ویدعمه      رأیه     طرف    كل      بیدى       وفیها        والحجج       للآراء       تبادل       عملیة    هى    :        ا          

 ات       ا        ا          

  .     موقفك      تدعم      التى           والبراهین   ج ج   الح    فى         التفكیر  . ١

  .        المناقشة       الأخرف    رف   الط        یقدمها    قد      التى           والبراهین       الحجج    فى         التفكیر  . ٢

     .      الأقوى       الحجة        لتقدیم      الآخر       الطرف     حجج     على      الرد     طرق    فى         التفكیر  . ٣

     .        م الرأى      توافقه   لا     كنت    إن     حتى          المناقشة    فى      رأیه   و      الأخر       الطرف       تحترم    أن     یجب  . ٤

    .      بفظاظة       تتكلم    أو      صوتك      ترفع    أو  ً    ً أحدا       تقاطع    ألا     یجب  . ٥
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٨

 ا   ا :ا اع

 ا        ا            :  

   لا         الخـارجى   ها    شـكل     كـان     إذا     حتـى        مناسـبة       طریقة ب    ها   حفظ     یتم    لم    إن        الأطعمة    من        العدید      تفسد 

  .       بالأمراض        الإصابة     خطر    نب ج ت           تناولها ل م  یت    فلا        فسادها      یظهر

 ظ      :      

      نكـــون          فبالتـــالي        الأطعمـــة      فســـاد    فـــى     ســـبب ت ت   لا     حتـــى        المطـــبخ       نظافـــة     علـــى          المحافظـــة    یجـــب  

       للأمراض      عرضه

 ا       د         ا       طا      :  

        المطـبخ    فـى       الأسـطح      وعلـى        الهـواء    فـي      تعـیش  )        الدقیقـة          الكائنات    (          والفطریات        والعفن          لبكتیریا ا -

  .      الطعام   ى  وف

       بیئیـة      ظـروف    فـى          البكتریـا       وتنمـو        الأخـرى،          الغذائیـة          والعناصـر          السـكریات     على          البكتریا       تتغذى -

  .  رد  با      مكان    في        الأطعمة       إبقاء   هم    الم    من     لذلك   .      ورطبة       دافئة

 بى       أد      أ       ا       :     

      ســـاعه    مـــن      لأكثـــر        الثلاجـــة      خـــارج      تركـــه     عنـــد        واللـــبن        والســـمك         والـــدجاج       اللحـــم      یفســـد   :      اللحـــوم -

  .      تناوله     عند        الأمراض       فیسبب     حار      الجو      یكون       عندما        وخصوصا

       وتظهـر      لینـة       وتصـبح       تتخمـر       طویلـة     مـدة        الثلاجة      خارج    ها ك  تر     عند      تفسد   :         والخضروات         الفواكه -

  .        والحشرات        الذباب       وتجذب     وضة  حم       رائحة      منها       وتفوح   ،     داكنة     بقع       علیها

 دات إر        وم                             ا      :  

  .   فقط         الطازجة      ائیة ذ   الغ          المكونات         إستخدام  . ١

  .        نستخدمها    أن     إلى        الثلاجة    في   ن ن     الألبا         ومنتجات        اللحوم       إبقاء  . ٢

  .  ها  من        الفاسد    من         والتخلص           والخضروات         الفواكه     غسل  . ٣

  .        البكتریا     على        للقضاء        اللحوم       تقطیع     بعد        وغسلها   ،        نظیفات       وسكین       تقطیع     لوح         إستخدام  . ٤

    .ً    ً جیدا        بالماء       وشطفه         الصابون          واستخدام          باستمرار        الیدین     غسل  . ٥

  .ً    ً طویلا     كان    إن        تغطیته    أو       الخلف     إلى       الشعر     ربط  . ٦

   .      وبعده        الطعام       إعداد     قبل       بمعقم        المطبخ    فى         المناضد     مسح  . ٧

  .         البوتوجاز     على    یة   ترك      وعدم        الثلاجة    في        یستخدم    لم      الذى        الطعام     وضع  . ٨
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٩

 ا وااب ا ااب : ادس اع

 قا           ابا        اب         اوا         ا        .   

  .       الطبیعي         الفاكهة       وعصیر        والسكر       الماء    من      مزیج    هو   :       ا        ااب   )  ١

          الفاكهة     على       یحتوى     لأنه          المعدنیة        والأملاح              بالفیتامینات     غنى    :         الغذائیة       قیمته

  .       الصناعى        الشراب    من   ر  كث أ     صحى -

    أو          الصـناعیة           والملونـات          المنكهـات    مـن       قلیلـة       وكمیـة        والمـاء       السكر    من    ون   یتك :         ا       اب ا   )  ٢

  .       الطبیعي         بالشراب        مقارنة       السكر    من       عالیة      نسبة     على       یحتوى   .        الطبیعیة

    یـة      الغذائ         العناصـر      كمیـة      ولكـن        والسـكر       المـاء    مـن       یتكـون     لأنـه         بالطاقـة       الجسـم      یـزود   :          الغذائیـة       قیمته

  .ً   ً جدا       قلیلة

 اد       طاب       إا        و      :   

    .         البكتیریا     على        القضاء    في     ذلك        ویساعد         مرتفعة،       حرارة      درجة     إلى        الشراب       تسخین     یتم  . ١

    أن     دون    مـــن      أطــول      لوقــت            والبكتیریـــا       العفــن    مــن        الشـــراب        لحمایــة       حافظــة      مـــواد       إضــافة     یــتم  . ٢

  .    تفسد

 تا        ث      ا     ءأ              ابا        و     :    

  .    نظیف     سكر     نوع         استخدام  : ً     ً داكنا        الشراب     لون  . ١

        الصــحیح        بالشــكل       الســكر     خلــط     عــدم       نتیجــة  :  )     وعكــرة        صــافیة، (          منفصــلتین        طبقتــین      ظهــور  . ٢

  .    خلطه       لیسهل  ً     ً ساخنا      یكون       عندما        السائل     إلى       السكر       إضافة     یجب      لذلك
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 ا  ا : ا اع

        ظا            ا            ا     :  

  .     الشخص      سلامة     على       یحافظ    كل  بش           البوتاجاز         إستخدام  . ١

  .  به        الطعام       تقطیع     عند      الید    عن  ً     ً بعیدا        السكین     حمل  . ٢

  .      المطبخ     حوض     فوق        مباشرة        الطعام       تقطیع     عدم  . ٣

  .         البوتاجاز       إشعال     عند      بعید    من        الكویت     عود       إشعال  . ٤

    .         البوتاجاز     طرف    عن  ً     ً بعیدا        الأوانى       مقابض       توجیه  . ٥

 دواتا        ا              ا       او          و         :  

   :          ا             ا     ام   او  ) ١

  . )     رخیصة (      زهید       سعرها     .      الخارج    من        مختلفة        بألوان       مطلیة  :       یزاتها م م

        جزیئــــات      منهـــا        وتنبعـــث          المرتفعـــة         للحـــرارة       تتعـــرض       عنـــدما         الحمضـــیة        الأطعمـــة    مـــع        تتفاعـــل    قـــد  :       عیوبهـــا

  .      الطعام    في           الألومنیوم

٢ (  وامء     ذات        اا           ا      )    لا        :(    

    .       تنظیفها       ویسهل       یحترق    ولا   ،     بها        الطعام       یلتصق    ولا       بسرعة      تسخن   :        ممیزاتها

  )     الثمن       غالیة   (   .     الطلاء     خدش     عند      سامة      تكون    قد    :       عیوبها

٣ (  واما        ا             ذا        وأ        ا     )   ما        :(   

  :  ممیزاتها

  .        ومتینه      صلبة -

      طویلة       لفترة      تدوم -

  .     الوزن       خفیفة -

  .       الحمضیة        الأطعمة    مع        تتفاعل   لا -

    أي       تتسـرب    أن     دون    مـن         اللیمـون     علـى       تحتـوي      التـي         والأطبـاق         الصلصـات       لإعـداد          سـتخدامها إ      یمكن -

  .      الطعام     إلى      منها      مواد

٤ (   دوات اا                  :  

  .                                                                              یجب تجنب شرائها، فمن الممكن أن تذوب إذا تركت في إناء ساحن ، وتضر بالبیئة

٥ (   ا       :   

   .                                     لأنها لا تجمع البكتریا ولا تمتص الروائح                                                یفضل شراء النوع المصنوع من الفولاذ المقاوم للصدأ  -

  .                                                                                 ویفضل شراء الملاعق المصنوعة من السیلیكون لأنه مرن وغیر لاصق ، فلا یخدش الأوانى المطلیة -
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١١

 ا وااب ا إاد : ا اع

 اتا        ا         إ              ادإ       ط           و    :  

١  (   ا         ا        :  

  .     الطهى    فى       البدء     قبل        المطبخ    في       الأسطح    كل      ومسح  ً  اً   جید        الیدین     غسل -

        المیــــاه  ً       ً مســــتخدما       منفصــــل      بشــــكل        والســــمك         والــــدجاج   ،           والخضــــروات         الفاكهــــة    مــــن    كــــل     غســــل -

  .      منفصلة       أوعیة    فى        ووضعها         النظیفة

    :      ا        مت       إاد  ) ٢

  .     إلیها       تحتاج      التي          المكونات    كل       توافر    من        للتأكد         إعدادها        المراد        الوصفة    من        التحقق -

    لـــم        مكونـــات    مـــن     طبـــق       إعـــداد     عنـــد       الطـــبخ     كتـــب    أو        الطعـــام       لإعـــداد      بـــالغ      بشـــخص       تعانة   الاســـ -

    قبل    من          تستخدمها

    .        المطلوبة          المكونات       كمیات    من        التحقق -

  .ٕ       وٕاعداده        الطعام        لتقطیع       نظیفة       أدوات         إستخدام -

    :     ا     طق  ) ٣

  .    صحیة     غیر      لأنها        بالزیت        الأطعمة     قلى     جنب ت -

  .      صحیة      لأنها       الفرن    في         التحمیر    أو       الشوى    أو       الخبز       عملیة         إستخدام -

  .  ً    ً جیدا         والأسماك         والدجاج        اللحوم     طهى     یجب -

  .    فیها          الغذائیة         العناصر    من      یقلل     ذلك    لأن          الخضروات     طهي    في        الإفراط     عدم -

٤  (   ط              ا       :     

  .     ومنظم      مرتب       وبشكل      بدقة       الطبق    فى        الطعام     وضع -

     علـى     لـون       لإضـفاء         الخضـراء          البقـدونس       أوراق   ،       الحار        الفلفل          اللیمون،    من        بشرائح       الطبق       تزیین -

  .     الطبق
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 وا او ات : ا اع

 تا          وا       :     

     أجـــل    مـــن       مفـــاجئ      حـــادث    أو      بمـــرض        المصـــاب        للإنســـان      تقـــدم      التـــى          المبدئیـــة          المســـاعدة    هـــي 

  .       مضاعفات      حدوث      ومنع       حیاته     على        الحفاظ

 ت               تا          وا       :     

  .      لعلاجها         الحشرات       لدغات     على      یوضع  :     ات     اللدغ      لعلاج      كریم  . ١

  .       والخدوش         والجروح        الحروق        لتطهیر  :       مطهر      كریم  . ٢

    .      الذراع       حمالة     مثل    ها ت  بی ث  وت           الالتواءات     للف  :    )       الضاغطة         الضمادة   (     الطبى        الرباط  . ٣

  .       الصغیرة         والخدوش        الجروح        معالجة ل  :         اللاصقة         الضمادة  . ٤

  .       الجرح     على        الرباط   ت    تثبی ل  :  ی    جراح     لاصق      شریط  . ٥

        العضــــلات    لام آ و        الإجهــــاد    عــــن         الناتجــــة      الآلام        لتخفیــــف   :       الســــاخنة    أو         البــــاردة   ت       الكمــــادا  . ٦

    .        والكدمات

  .        المفتوحة        الجروح         لمعالجة   :      معقم     شاش  . ٧

  .      الجروح       ملامسة      لعدم        الملابس    أو       الشاش      لقطع  :      المقص  . ٨

      اا        ث      ا            ب     و          ه    أن        ت           وا       :   

  .       الخطیرة   ر      والكسو        الحروف      حالات -

  .     السیر       حوادث     مثل         الكبیرة         الحوادث -

 اتا        اا        إ              ة             ض      دث      أو    إ      :     

    .       خطورتها      ومدى        الإصابة      ونوع        الموقف       خطورة     مدى       معرفة  :        الوضع       تقسیم  . ١

         بالإســـعاف        الإتصـــال       یحتـــاج     وهـــل        المصـــاب       الشـــخص         لمســـاعدة     خطـــة     وضـــع     :     تخطـــیط  . ٢

  .      للمصاب        الأولیة          الإسعافات   د    بموا       قائمة      ووضع   ، )   ١٢٣ (

   .       العصاب      جروح         لمعالجة        الأولیة          الإسعافات      مواد         إستخدام    :      تطبیق  . ٣

  .      وراحته        المصاب      سلامة    من        التحقق     یجب        الأولیة           بالإسعافات       قیامك     بعد : ج  ائ  نت  ال      تقیم  . ٤
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 ع ال: اا  ا 

  فا ل ، وا  ث ا طا                                                    :  

١ (  ز اب ا                  :  عند شم رائحة غاز هنا یعنى أن هناك تسرب غاز                                             .  

 خطوات الحفاظ على السلامة عند تسرب الغاز                                      :  

  .      حریق      اشتعال                     الشرارة المنبعثة منه   ً                                                 ًغادر المنزل فورا ولا تضئ أى مصباح كهربى لكى لا تسبب -

   .           عن الغاز        والابتعادً     ًفورا   )    ۱۲۹ (                           برقم طوارئ الغاز الطبیعى     اتصل   -

  .ً                                                            ًلا تعد إلى المنزل إلا بعد أن تبلغك خدمة الطوارئ أن الوضع آمنا  -

                                                 التیــار الكهربــائي ســاعات وقــد یــؤدى إلــى تلــف الطعــام       انقطــاع             یمكــن أن یــدوم   :                    إمع اء  ) ٢

  .         فى الثلاجة

  ا  ظات ا                       :  

  .                                                     لا تفتح الثلاجة كى تحافظ على برودة الأطعمة التي بداخلها  -

   . ً                  ًلأطعمة الطازجة أولا        تناول ا -

  .                                                                         فصل القابس العام للكهرباء لتجنب حدوث أى ضرر عند إندفاع الكهرباء فجأة بشدة -

                                                                    تندلع الحرائق في المنزل أثناء الطهـى فـي المطـبخ بسـبب إشـتعال الزیـوت أو   :                    اا  ال      ) ٣

  .       الدهون 

  ا  ظات ا                       :  

  .                         أطفئ كل مفاتیح البوتاجاز  -

  .                                                        م غطاء الحلة لإخماد النار أو سكب بیكربونات الصودیوم علیها       استخد -

  .                                           لا نستخدم الماء لإخماد الحریق الناتج عن الزیت -

    .        للاستخدام                                          تأكد من توافر طفایة الحریق فى المطبخ معدة  -

  .                                  إذا كنت لا تسطیع السیطرة على الحریق  )    ١٨٠  (                 بخدمة الطوارئ     اتصل   -

 طا        ج     ا      إ    اإ          ت     ارئا       :    

  .           تسرب المیاه -

  .          الكهربائیة        الأجهزة       بسـبب   ق ی  حر -

  .      الجویة         العواصف       أثناء         النافذة      زجاج        انكسار -

  . ی      كهربائ     ماس       وحدوث          الكهرباء    فى     عطل -
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١٤

 ديع اء: اا اإ  ا 

 ءا  نا  يب اا                                   :  

  .                  خطوة أثناء العمل                                  یتبع النقاشون المحترفون أسلوب خطوة -

  .                                                       یتضمن هذا الأسلوب وضع مخطط لفهم وتحدید لون الطلاء المطلوب -

  .ٕ                                                               ٕالتفكیر فى المعدات التى نحتاجها واحتیاطات السلامة الواجب اتخاذها -
 

  نوأ   ءات ط                            :   

    سـلم          هـا مثـل ال                                إحضـار الأدوات والمـواد التـي كتاب- :                                   حدد الأدوات والمواد التي تحتـاج إلیهـا   .  ١

  .                جامها وبكرة دهان ح                والطلاء والفرش بأ

                                         التأكـد مـن أن السـلم فـى حالـة جیـدة ، ووضـع - :                                 حافظ على السلامة فـى إسـتخدام السـلم    .  ٢

  .                         ساقى السلام على سطح مستوى 

                                                                   تــرك النوافــذ والأبــواب مفتوحــة للتهویــة أثنــاء الطــلاء ، حمایــة العــین والأنــف   : ِ         ِإحــم نفســك    .  ٣

  .                                        فازات مطاطیة وقناع للغبار ونظارات الأمان ٕ                             ٕوالیدین أثناء الطلاء وارتداء ق

ً                                                          ً یجب تخزین الطلاء بعیـدا عـن الحـرارة ووضـعه فـي مكـان بـارد وجـاف  :              خطر اندلاع حریق   .  ٤

 .                                                            وبعید عن الأطفال والحیوانات والتأكد من غلق أوعیة الطلاء بإحكام
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 ب ى ا ة  ت:  ام اع

ى ا  ب ذأ  ط ا ة و وا  ى ا. 

 ةر      ما           ى    ب    :  

 مصـر    فى         الشرقیة        محافظة    فى     ولد     .     

 العامة       الصحة      مجال    في      یعمل  ً     ً جراحا       والده     كان      .    

 عمره    من  ً    ً عاما  )  ٥ ۱   (  سن    فى         القاهرة       جامعة    في      الطب        لدراسة        دراسیة      منحة     على     حصل     .   

 المتحـــدة          والولایـــات         المتحـــدة         المملكـــة     ذلـــك    فـــي     بمـــا         العـــالم،       أنحـــاء     میـــع ج    فـــى      وعمـــل     ســـكن         

  .    ومصر          وجامایكا         أثیوبیا   و   ا       ونیجیری          الأمریكیة
 

 زات     أر        إى         ا     ب     :    
 

  .      العالم    فى        والرئة       القلب         الزراعة        برنامج      أكبر     أسس -

  .      جراحیة       عملیة   )    ٢٥٠٠    (   من      أكثر       إجراء    تم -

    مــن        یعــانون       الــذین        الأطفــال      بعــلاج      تهــتم      التــى         الخیریــة   ل   الأمــ       سلســلة       جمعیــة       ورئــیس      مؤســس -

    .       النامیة         البلدان    في       القلب       أمراض

    مــن      ممــول       للقلــب       أســوان      مركــز    فــي  )      القلــب        وأبحــاث       لأمــراض       یعقــوب      مجــدى (       مؤسســة      أنشــأ -

  .                                  خدمات طبیعیة مجانیة للمجتمع المصري       ویقدم          التبرعات     خلال

        الجـــودة      عـــالى       مجـــانى       العـــلاج  .       لقـــاهرة ا    فـــى         العـــالمى       یعقـــوب      مجـــدى      مركـــز      بنـــاء  ً     ً حالیـــا      یقـــوم -

  .     القلب       أمراض           یعانون من       الذین           والبالغین         والشباب        للأطفال

   .         المصریین          والعلماء           والممرضات        للأطباء   ف ث  مك       تدریب -

  .     القلب       أمراح      مجال    في       أبحاث     عمل -
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 ع اا : ا ا ) رم ة وا( 

  ةا               ) رم ؟  )            و  

 ك                                                     متسلقة جبال ناشطة ومستكشفة نشطة لدى ناشیونال جیوجرافی .    

 أول شخص بنغلادیشى یتسلق القمم السبع أعلى قمم الجبال في القارات السبع                                                                   .  

  ًتعتنى بعقلها وجسمها معا لتواصل النجاح في حیاتها كمغامرة                                                        ً .   

  ًتتبع نظاما غذائیا نباتیا صحیا یتضمن أطعمة مزودة بالبروتینیات ً ً ً                                                             ً ً ً ً 

  .            لبناء العضلات  )                           العدس والمكسرات والفاصولیا (   ثل  م  

  تتناول أطعمة تحتوى على مستویات عالیة من الكربوهیدرات                                                      

                  لتحـــافظ علـــى طاقتهـــا    )                    الحبـــوب الكاملـــة-          الخضـــروات–          الفاكهـــة -     الأرز   (     مثـــل  

  .                               وقدرتها على تحمل الرحلات الطویلة

  لتكـــون قـــادرة علـــى إتخـــاذ القـــرارات                                                   تمـــارس التأمـــل والیقظـــة الذهنیـــة بانتظـــام لتصـــفیة عقلهـــا                               

  .             الصائبة بسرعة

  تعمل على تنظیم رحلاتها والتخطیط والتحضیر لها والتحقق من كـل معـداتها ورسـم المسـار                                                                              

 .                     وتحضیر فریقها وتدریبه
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ر اا  أ 

 :أ ارة  اX ( ( أ ارة ا و )  ) :اال اول 

  )  (        .                                          نستخدم الماء لإخماد الحریق الناتج عن الزیت  ) ١

  )  (     .                                                                  لیس من الضروري معرفة أرقام الطوارئ المختلفة استعداد لحالات الطوارئ  ) ٢

  )  (    .                                                            قد یحدث حریق عند توصیل عدة أجهزة إلكترونیة في سلك مشترك واحد  ) ٣

  )  (    .             رئ في المنزل                                                     لیس من الضروري أن نعرف ما یجب القیام به في حالات الطوا  ) ٤

  )  (       .ُ                                          یُستخدم الكریم المطهر لتطهیر الجروح والخدوش  ) ٥

  )  (   .                                                               یجب قطع الملابس بالمقص عند التعرض للإصابة حتى لا تلامس الملابس الجسم  ) ٦

  )  (     .                                                        استخدام الإسعافات الأولیة في حالات الحروق الخطیرة أمر ضروري  ) ٧

  )  (      .      لمواقف                                      مساعدة الأشخاص المصابة ضروریة في جمیع ا  ) ٨

َّیجب تقییم الوضع أولا قبل مساعدة شخص تعرض لحادث  ) ٩ َ                                             َّ َ .       )  (  

ّیفضل تقدیم الطعام ووضعه في الطبق بشكل مرتب ومنظم  )  ١٠ ُ                                                ّ ُ.      )  (  

  )  (    .                                                             الطهي الجید للحوم والدجاج والأسماك خطوة مهمة في إعداد طعام صحي  )  ١١

  )  (   .                         البكتیریا ولا تمتص الروائح                                               الملاعق المصنوعة من الفولاذ المقاوم للصدأ لا تجمع   )  ١٢

  )  (     .                                                       تتمیز الأواني ذات الطلاء غیر اللاصق بعدم التصاق الطعام بها  )  ١٣

  )  (       .                                      یجب تقطیع الطعام مباشرة فوق حوض المطبخ  )  ١٤

  )  (         .       الحشرات       لدغات         لمعالجة        المطهر        الكریم  ُ      یُستخدم  )  ١٥

  )  (   .     العطل      إصلاح  َّ   َّحتى     نزل   الم    في        البقاء     یجب         الطبیعي       الغاز  ُّ     ُّلتسرب  ُّ      ُّالتعرض     عند  )  ١٦

  )  (    .      الأطعمة       برودة     على          للمحافظة        الثلاجة      نفتح    ألا     یجب          الكهرباء        انقطاع     عند  )  ١٧

  )  (       .        وتثبیتها           الالتواءات  ّ   ّ للف       الطبي        الرباط  ُ      یُستخدم  )  ١٨

  )  (    .      الثلاجة    في        الطعام     تلف     إلى  ّ    ّیؤدي    قد       طویلة      لمدة           الكهربائي        التیار        انقطاع  )  ١٩

  )  (    .                                                 حذر عند تقطیع الطعام للحفاظ على السلامة في المطبخ                    یجب استخدام السكین ب  )  ٢٠

  )  (      . ً                                                   ًتوجیه مقابض الأواني بعیدا عن البوتاجاز شيء غیر ضروري  )  ٢١

  )  (       .                                                  یجب إشعال عود الكبریت من بعید عند إشعال البوتاجاز  )  ٢٢
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ّیفضل شراء الملاعق المصنوعة من الفولاذ المقاوم للصدأ  )  ٢٣ ُ                                                 ّ ُ.      )  (  

  )  (     .                                                      لحفاظ على السلامة في المطبخ استخدام البوتاجاز بشكل آمن             أحد إرشادات ا  )  ٢٤

  )  (     .                                                          عند القیام بمشروع طلاء یجب التأكد من غلق أوعیة الطلاء بإحكام  )  ٢٥

  )  (   .ّ                                                                  ّالخطوة الأولى في عملیة الطلاء هي وضع مخطط لفهم وتحدید كیف نرید للطلاء  )  ٢٦

  )  (  .                                 اجب اتخاذها عند القیام بمشروع طلاء            السلامة الو ت                                  لیس من الضروري التفكیر في احتیاطیا  )  ٢٧

  )  (     .ّ                                                         ّأثناء طلاء الغرفة نحتاج إلى سلم، وطلاء للجدران الداخلیة فقط  )  ٢٨

  )  (    .                                                            أسس السیر مجدي یعقوب أكبر برنامج لعلاج أمراض السمنة في العالم  )  ٢٩

  )  (      .                                                           تتناول وصفیة نزرین أطعمة تحتوي على مستویات عالیة من الدهون  )  ٣٠

  )  (       .                                    ن هي ناشطة استطاعت تسلق القمم السبع          وصفیة نزری  )  ٣١

  )  (        .                                             لیس من الضروري فتح النوافذ أثناء عملیة الطلاء  )  ٣٢

  )  (      .ً                                                 ًیجب تخزین الطلاء بعیدا عن الأطفال والحیوانات الألیفة  )  ٣٣

  )  (    .                                                                أحد خطوات الحمایة أثناء عملیة الطلاء هي حمایة العین والأنف والیدین  )  ٣٤

  )  (    .                                                    ذائیة المتوازنة مجموعة متنوعة من الطعام بكمیات معینة                تتضمن الوجبة الغ  )  ٣٥

ْیجب شرب   )  ٣٦ ُ        ْ   )  (      .                                        أكواب من الماء فقط لطرد السموم من الجسم  )  ۳ (ُ

  )  (       . ً                                                      ًممارسة التمرینات البدنیة یومیا ضروریة للحفاظ على صحتنا  )  ٣٧

  )  (      . ً                                                    ً تناول كمیات قلیلة من الحلوى خلال الیوم یجعل یومنا صحیا  )  ٣٨

  )  (      .                                                          عبر الهرم الغذائي عن كمیات الغذاء التي یجب تناولها في یومُ  یُ  )  ٣٩

  )  (       .                                           تشمل الكربوهیدرات مجموعة النشویات والسكریات  )  ٤٠

  )  (         .                                     تساعد البروتینات على ضبط مستوى السكر  )  ٤١

  )  (        .                                          تساعد الدهون الجسم على امتصاص الفیتامینات  )  ٤٢

  )  (        .         یة النظر               یساعد على تقوC    و A              كل من فیتامین   )  ٤٣

  )  (        .                                               اللبن الجاموسي قوامه ووزنه أخف من اللبن البقري  )  ٤٤

  )  (       .                                                    تناول الأطفال وجبات غذائیة متوازنة یساعدهم على النمو  )  ٤٥

  )  (      .                                                        یحتوي الطعام غیر الصحي على كمیات قلیلة من الملح والدهون  )  ٤٦
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  )  (      .     لملح                                                  الوجبات السریعة تحتوي على كمیات كبیرة من الدهون وا  )  ٤٧

  )  (  .َّ                                                                            َّیجب أن یتناول الأطفال جمیع الأطعمة الصحیة وغیر الصحیة حتى یتم نموهم بصورة جیدة  )  ٤٨

  )  (      .                                                         السبب الرئیسي لفساد الأطعمة هو البكتیریا والعفن والفطریات  )  ٤٩

  )  (       .                                                     تعقیم الیدین والمناضد أمر مهم قبل إعداد الطعام وبعده  )  ٥٠

  )  (       .                     فئ لحمایته من التعفن                         یجب وضع الأطعمة في مكان دا  )  ٥١

  )  (      .                                                     الشراب الطبیعي والصناعي مفید للجسم ولا یوجد ضرر منهما  )  ٥٢

  )  (      .                                                           یتم إضافة مادتین حافظتین لحمایة الشراب من العفن والبكتیریا  )  ٥٣

  )  (    . ً                                                                    ًأحد قواعد السلامة عند الطبخ توجیه مقابض الأواني بعیدا عن طرف البوتاجاز  )  ٥٤

  )  (        .                           یت یجعل الطعام دهنیا وصحیا               قلي الطعام بالز  )  ٥٥

  )  (   . َّ                                                                              َّیجب عدم طهي الخضراوات بدرجة كبیرة حتى لا یقلل من العناصر الغذائیة المتوافرة بها  )  ٥٦

  )  (     . َّ                                                          َّیتم عمل إسعافات أولیة لأي مصاب حتى لو كان مصابا بجروح خطیرة  )  ٥٧

  )  (      . ُ                                                     تُستخدم الضمادات اللاصقة لمعالجة الجروح والخدوش الصغیرة  )  ٥٨

  )  (    .                                                                 وجود الإسعافات الأولیة في المنزل ضروري لاستخدامها عند حدوث أي إصابة  )  ٥٩

  )  (       .                                                 عند تسرب الغاز یجب إغلاق الكهرباء لتجنب حدوث حریق  )  ٦٠
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مال اا :  ا ا ا: 

    ...     ..... .                                          یجب أن تحتوي الوجبة الغذائیة المتوازنة على  ) ١

                     الكثیر من الحلوى ) ب (       زیة                المشروبات الغا ) أ (

                 الأطعمة المقلیة ) د  (                     الحبوب الكاملة )  جـ (

  .                   مهم لنكون بصحة جیدة     ...     ..... .      تناول   ) ٢

                  القلیل من الماء ) ب (                             اللحوم الخالیة من الدهون ) أ (

                 الكثیر من الحلوى   )  د   (                         القلیل من الخضراوات )  جـ (

ْ   ُْشرب  ) ٣   .                 السموم من الجسم                            أكواب من الماء یساعد على طرد     ...     ..... .  ُ

  ٨   )  د   (      ۱   )  جـ (      ٤   ) ب (    ٣   ) أ (

ْ   ُْشرب      طریق    عن        السموم    من       الجسم       یتخلص  ) ٤ ُ  . .....     ...    

      اللبن   )  د   (          العصیر   )  جـ (         الماء   ) ب (         الغازیة        المیاه   ) أ (

    ...     ..... .  من        القلیل       تناول     یجب  ّ     ّصحیا،      یومك       لیكون  ) ٥

  ء    الما   )  د   (           الفاكهة   )  جـ (        الحلوى   ) ب (           الخضراوات   ) أ (

  .       والأسنان        العظام     صحة     على       یحافظ      الذي     ...     ..... .   على       اللبن       یحتوي  ) ٦

      الملح   )  د   (          الحدید   )  جـ (          الألیاف   ) ب (           الكالسیوم   ) أ (

  .       بالطاقة       الجسم       فیزود        جلوكوز  ّ   ّسكر     إلى     ...     ..... .      بتحویل        الهضمي        الجهاز      یقوم  ) ٧

       الدهون   )  د   (               الكربوهیدرات   )  جـ (        الألیاف     ) ب (            البروتینات   ) أ (

  .       الغازیة           المشروبات    من     بدلا     ...     ..... .       تناول      یمكن  ) ٨

ِّالمصنعة         العصائر   ) أ ( َ ُ       ِّ َ        القهوة   )  د   (        كریم      الآیس   )  جـ (       الماء   ) ب ( ُ

  .      الصحیة          الغذائیة         الوجبات    من     ...     ..... .ُ     یُعتبر  –  ) ٩

ِّالمصنعة        اللحوم   ) أ ( َ ُ       ِّ َ        الحلوى   )  د   (         المشوي       السمك   )  جـ (        المقلیة         البطاطس   ) ب ( ُ

    ...     ..... .      الصحیة      ریعة   الس         الوجبات    من     یلي     مما    أي  )  ١٠

        المقلیة         البطاطس   )  د   (          الحلوى   )  جـ (       المقلي        الدجاج   ) ب (          المشویة       الذرة   ) أ (

    ...     ..... .  من       كبیرة      كمیة     على       احتوى     إذا  �    �صحیا        الطعام  ُ     یُعتبر  )  ١١

         النشویات   )  د   (               الفیتامینات   )  جـ (        الدهون   ) ب (          السكریات   ) أ (

    ...     ..... .  من   ة    كبیر      نسبة     على       احتوى    إذ     صحي     غیر        الطعام  ُ     یُعتبر  )  ١٢

        المعادن   )  د   (             الكالسیوم   )  جـ (             الفیتامینات   ) ب (        الدهون   ) أ (

    ...     ..... .                               السبب الرئیسي في فساد الطعام هو  )  ١٣

      الزیت   )  د   (                      البكتیریا والعفن  )  جـ (               الجو البارد ) ب (          الماء ) أ (

  .                         إلى أن یحین وقت استخدامها   ...     ..... .                                        للمحافظة على سلامة الفواكه یجب إبقاؤها في  )  ١٤

          مكان دافئ   )  د   (                    أكیاس بلاستیكیة  )  جـ (          الثلاجة ) ب (          المطبخ ) أ (
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   . ُ                               ُإذا ترك لفترة طویلة داخل الثلاجة    ....              معظم الطعام قد  )  ١٥

 ً        ً یصبح جیدا   )  د   (             لا یتغیر )  جـ (       یقل ) ب (         یفسد  ) أ (

    ...     ..... .                             تتغذى البكتیریا والفطریات على  )  ١٦

         النشویات   )  د   (                 الفیتامینات )  جـ (            السكریات ) ب (          الأملاح  ) أ (

    ...     ..... .ُ                                     تُضاف المواد الحافظة للشراب لحمایته من  )  ١٧

        الغلیان   )  د   (         الماء   )  جـ (         الحموضة   ) ب (                  العفن والبكتیریا    ) أ (

    ...     ..... .                                                     سبب ظهور طبقتین منفصلتین أثناء عملیة صناعة الشراب هو   )  ١٨

             السكر جیدا       عدم خلط   )  د   (               وجود الماء    )   جـ (             نوع الفاكهة   ) ب (  ّ           ّ جودة السكر ) أ (

    ...     ..... .                                                        الخطوة الأولى للقضاء على البكتیریا أثناء تصنیع الشراب هي   )  ١٩

      البیع   )  د   (           التسخین   )  جـ (           التعبئة   ) ب (        الخلط    ) أ (

    ...     ..... .                                                                   الشراب الذي یحتوي على نسبة كبیرة من الفیتامینات والأملاح المعدنیة هو   )  ٢٠

َّ المخزن )  جـ (           الطبیعي ) ب (           الصناعي ) أ ( ُ       َّ        المعلب   )  د   (    ُ

  .         قلیلة جدا       ......                                كمیة العناصر الغذائیة في الشراب  )  ٢١

        الصناعي   )  د   (            الفاسد )  جـ (          المثلج ) ب (            الطبیعي  ) أ (

      .....                                       تتمیز الملاعق المصنوعة من السیلیكون أنها  )  ٢٢

                 یلتصق الطعام بها   )  د   (                صلبة ومتینة )  جـ (                   لا تجمع البكتیریا ) ب (                لا تخدش الأواني ) أ (

       ......               غیر الصحیة هي             أحد طرق الطهي  )  ٢٣

                  الإعداد على البخار   )  د   (           القلي )  جـ (         السلق ) ب (           الشوي ) أ (

      .....                                                أحد طرق إخماد الحریق الناتج عن الزیت هو استخدام   )  ٢٤

                   بیكربونات الصودیوم   )  د   (                ماء غیر نقي )  جـ (         بنزین ) ب (           ماء نقي ) أ (

       ......      ل برقمُّ                                                  ُّعند حدوث تسرب للغاز الطبیعي في المنزل، علینا الاتصا  )  ٢٥

             طوارئ الحریق   ) ب (                        طوارئ الغاز الطبیعي   ) أ (

               طوارئ الكهرباء   )  د   (            الإسعاف   )  جـ (

  .         في المطبخ      .....                                                                    للحفاظ على السلامة أثناء اندلاع حریق داخل المنزل علینا التأكد من توفر  )  ٢٦

     ملاعق   )  د   (                 طفایة الحریق )  جـ (               أجهزة كهربائیة   ) ب (      زیت   ) أ (

 ……                            تي نحتاجها أثناء عملیة الطلاء              إحدى الأدوات ال  )  ٢٧

           كریم ددهان   )  د   (               رباط طبي  )  جـ (       مقص ) ب (              بكرة دهان  ) أ (

       ......ُّ                                ُّلتجنب اندلاع الحریق عند الطلاء یجب  )  ٢٨

                             تخزین الطلاء في أماكن باردة ) ب (                              تخزین الطلاء في أماكن حارة ) أ (

                   ترك النوافذ ممغلقة   )  د   (                      ارتداء القفازات )  جـ (
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٢٢

    ...                         دات طلاء غرفة بسلامة وأمان        من إرشا  )  ٢٩

                               استخدام مواد الإسعافات الأولیة ) ب (                          عمل وجبة غذائیة صحیة  ) أ (

                                      استخدام الید مباشرة دون ارتداء قفازات   )  د   (  ّ                                    ّ الحفاظ على السلامة عند استخدام السلم )  جـ (

      .....  هو       یعقوب      مجدي       السیر  )  ٣٠

       معماري       مهندس   ) ب (        قلب      جراح   ) أ (

ِّمدرس   )  جـ ( ُ    ِّ      بنكي       محاسب   )  د   (       م   علو  ُ

      .....  هي       نزرین       وصفیة  -  )  ٣١

      دیكور        مهندسة   ) ب (          أطفال       طبیبة   ) أ (

        ریاضیات       مدرسة   )  د   (         جبال        متسلقة   )  جـ (

      .....     الطلاء       عملیة       أثناء         الحمایة     طرق      إحدى  )  ٣٢

        والأبواب         النوافذ     غلق   ) ب (          مفتوحة         النوافذ     ترك   ) أ (

       قفازات         استخدام     عدم   )  د   (     ّ   ّسلم         استخدام     عدم   )  جـ (

  .       نیجیریا    في       مفتوح     قلب       جراحة     أول       إجراء    في         ......     شارك  )  ٣٣

      نزرین       وصفیة   ) ب (         زویل      أحمد   ) أ (

     حسین    طه   )  د   (          یعقوب      مجدي   )  جـ (

  .   ...       ماعدا  ً   ً صحیا       یومنا      یكون     لكي         إتباعها     یجب      التي          الإرشادات    من  ُ     یُعتبر     یلي    ما      جمیع  )  ٣٤

        البدنیة       ریاضة  ال        ممارسة   ) ب (         الدهون    من       كبیرة       كمیات       تناول   ) أ (

         المستطاع      بقدر       كاملة      حبوب       تناول   )  د   (            والفاكهة           الخضراوات       تناول   )  جـ (

     ..     تناول    في       تتمثل           المتوازنة          الغذائیة        الوجبة  )  ٣٥

        متوازنة       بكمیة        الطعام    من        متنوعة        مجموعة   ) ب (         الدهون    من       كبیرة       كمیات   ) أ (

    فقط         الفواكه و           الخضراوات   )  د   (      فقط        الكامل       القمح     مثل         الكاملة        الحبوب   )  جـ (

       ......   .  من    كلا      تشمل              الكربوهیدرات  )  ٣٦

          والسكریات          النشویات   ) ب (           والألیاف        الدهون   ) أ (

    .        المعدنیة        والأملاح             الفیتامینات   )  د   (                والفیتامینات            البروتینات   )  جـ (

    ...   على          لمساعدته             للفیتامینات       الجسم       یحتاج  )  ٣٧

      السكر       مستوى     ضبط   ) ب (          الأمراض        مقاومة   ) أ (

             حمایة الأسنان   )  د   (        سجة   الأن      بناء   )  جـ (

    .  من       كبیرة      كمیة     على       یحتوي    أن     یجب  ً      ً متوازنا         الغذائي        النظام      یكون     لكي  )  ٣٨

       الزیوت     ) د  (              السكریات   )  جـ (        الدهون   ) ب (             الفیتامینات   ) أ (

     ....   .  من       كبیرة       كمیات     على          لاحتوائها      صحیة     غیر        الأطعمة    من         السریعة         الوجبات  )  ٣٩

          الخضراوات   )  د   (            الكاملة        الحبوب   )  جـ (             الفیتامینات   ) ب (       الملح   ) أ (
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٢٣

     ....   .      الأطعمة      فساد    في         الرئیسي       السبب  )  ٤٠

         السكریات   )  د   (          الهواء  )    )  جـ (           البكتیریا   ) ب (        الماء   ) أ (

  .         قبل الطبخ      ......                          للحفاظ على سلامة الطعام یجب  )  ٤١

                  عدم تغطیة الشعر ) ب (                    تعقیم المناضد  ) أ (

    ضار           عدم غسل الخ   )  د   (                        عدم ارتداء قفازات )  جـ (

      .....                                    أحد ممیزات الشراب الطبیعي أنه غني ب   )  ٤٢

         النشویات   )  د   (            الزیوت )  جـ (          الدهون ) ب (                الفیتامینات  ) أ (

      .....                                               تضاف المواد الحافظة لحمایته من العفن والبكتیریا  )  ٤٣

              المیاه النقیة   )  د   (                  الخضار الطازج )  جـ (                  الفاكهة الطازجة ) ب (                  الشراب الطبیعي  ) أ (

       ......          في المطبخ                  أحد قواعد السلامة   )  ٤٤

                                    إشعال الكبریت بالقرب من البوتاجاز ) ب (                                      تقطیع الطعام بالسكین بعیدا عن الید ) أ (

                 خلع مقابض الأواني   )  د   (                            تقطیع الطعام فوق الحوض )  جـ (

        .......َّ                                   َّلا یجب قلي الطعام بالزیت حتى لا یصبح   )  ٤٥

      مملحا   )  د   (            سكریا  )  جـ (             بروتینیا  ) ب (          دهنیا  ) أ (

   ..                                 المقص أثناء الإسعافات الأولیة لـ ُ      یُستخدم  )  ٤٦

                            منع الملابس من ملامسة الجرح ) ب (                  تطهیر الجروح ) أ (

                       تثبیت الرباط على الجرح   )  د   (                    معالجة الجروح )  جـ (

      .....ُّ                                           ُّعند حدوث تسرب للغاز في البیت یجب الاتصال بـ   )  ٤٧

  .            طوارئ الإسعاف   )  د   (                     طوارئ الغاز الطبیعي   )  جـ (            طوارئ الماء   ) ب (               طوارئ الكهرباء   ) أ (

      .....                                            أحد طرق الحفاظ على سلامة الأشخاص عند الطلاء هي   )  ٤٨

                    وضع الكریم المطهر ) ب (                        ترك النوافذ مفتوحة ) أ (

                    ارتداء نظارات الأمان   )  د   (                            التخلص من الماء الزائد )  جـ (

  .                                        مؤسسة لعلاج الأطفال من أمراض القلب بالمجان       ......      أنشأ   )  ٤٩

          أحمد شوقي   )  د   (             طه حسین )  جـ (      یعقوب       مجدي  ) ب (              أحمد زویل  ) أ (

     ....                             نجحت الناشطة وصفیة نزرین في–  )  ٥٠

                سباق السیارات ) ب (                  ركوب الدرجات ) أ (

        الجري      سباق )  د   (                  تسلق الجبال )  جـ (
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ال اا :رات اا أ: 

 . .................. وجبة هي معینة بكمیات الطعام من أنواع على تحتوي التي الغذائیة الوجبة )١

  .    منها        التالف        وتعویض       الجسم       أنسجة   .   ...     .....        ........ .     على            البروتینات       تساعد  ) ٢

  .   .   ...     .....        ........ .  لـ     مهم      عنصر        الحدید  ) ٣

  .   .   ...     .....        ........ .   على A              یساعد فیتامین   ) ٤

  .   .   ...     .....        ........ .              في الفلفل و C            نجد فیتامین   ) ٥

           على الحدید   .   ...     .....        ........ .                       تحتوي اللحوم الحمراء و   ) ٦

َتعتبر  ) ٧ ُ     َ   .                                           مهمة لعملیة الهضم وضبط مستوى السكر في الجسم   .   ...     .....        ........ .ُ

  .                                                  التي یهضمها الجهاز الهضمي ویحولها إلى سكر الجلوكوز   .   ...     .....        ........ .              یحتاج الجسم لـ  ) ٨

  .                             تتضمن مجموعة متنوعة من الأطعمة   .   ...     .....        ........ .                 الوجبة الغذائیة  ) ٩

  .   .   ...     .....        ........ .                    نجد الدهون الصحیة في  )  ١٠

  .               لیكون یومك صحیا   .   ...     .....        ........ .                                        یجب تناول كمیات قلیلة من الأملاح والدهون و  )  ١١

ُ شرب الكثیر من   )  ١٢ ْ ُ               ُ ْ   .                            یعمل على طرد السموم من الجسم   .   ...     .....        ........ .ُ

    .   ...     .....        ........ .                       یحتوي السمك على فیتامین  )  ١٣

  .   .   ...  ..   ...        ........ .                                    نجد الكالسیوم في الخضراوات الخضراء و  )  ١٤

  .ً                ًلیكون طعاما صحیا   .   ...     .....        ........ .                                        یجب تناول البطاطس المشویة بدلا من البطاطس  )  ١٥

  .   .   ...     .....        ........ .                                                   تحتوي الوجبات السریعة على كمیات كبیرة من السكریات و  )  ١٦

  .   .   ...     .....        ........ .ً                                               ًیجب تناول عصیر الفاكهة الطبیعي بدلا من المشروبات  )  ١٧

  .                لیكون طعامك صحیا   .   ...     .....        ........ .           البلیلة و                          یمكن تناول وجبات خفیفة مثل  )  ١٨

  .                وهي مهمة لأجسامنا   .   ...     .....        ........ .                 یحتوي الترمس على   )  ١٩

  .   .   ...     .....        ........ .ُ                                ُتحتوي الذرة المشویة على الألیاف و  )  ٢٠

   .                           قد تكون سامة عند خدش الطلاء   .   ...     .....        ........ .       الأوانى   )  ٢١

  .   .   ...     .....        ........ .                    ع الأطعمة الحمضیة هي                                          أواني تتمیز بأنها خفیفة الوزن ولا تتفاعل م  )  ٢٢

  .                   مرنة ولا تخدش الأواني   .   ...     .....        ........ .      الملاعق  )  ٢٣

   .                                   یمكن أن تذوب إذا تركت في إناء ساخن   .   ...     .....        ........ .                  الأدوات المصنوعة من  )  ٢٤

  .   .   ...     .....        ........ .                                          یمكن تثبیت الرباط الطبي على الجرح باستخدام  )  ٢٥

  .   .   ...     .....        ........ .                          لى برودة الطعام عند انقطاع                         لا یجب فتح الثلاجة للحفاظ ع  )  ٢٦

  .                  لعلاج لدغات الحشرات   .   ...     .....        ........ .                 یجب استخدام كریم   )  ٢٧

  .   .   ...     .....        ........ .                                             یجب علیك عدم إضاءة المصابیح الكهربیة عند تسرب  )  ٢٨

  .                         حتى لا تلتصق الملابس بالجرح   .   ...     .....        ........ .                                      عند الإصابة بجرح یجب قطع الملابس بواسطة   )  ٢٩
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٢٥

  .   .   ...     .....        ........ .      الدهون    من          والزیتون         والبذور          المكسرات    في          الموجودة        الدهون  ُ     تُعتبر  )  ٣٠

  .   .   ...     .....        ........ .    طعام  ُ     تُعتبر         السریعة         الوجبات  )  ٣١

  .   .   ...     .....        ........ .    طعام    هو          والمعادن             الفیتامینات     على       یحتوي      الذي        الطعام  )  ٣٢

  .   .   ...     .....     .....   ... . و        الدهون    من       كبیرة       كمیات     على         السریعة         الوجبات       تحتوي  )  ٣٣

ّیفضل  )  ٣٤ ُ    ّ   .   .   ...     .....        ........ .        الطعام    من     بدلا        المشوي        الطعام       تناول  ُ

  .   .   ...     .....        ........ . و            والبكتیریا       العفن        الأطعمة      فساد    في         الرئیسي       السبب  )  ٣٥

  .       الطبیعي         بالشراب        مقارنة   .   ...     .....        ........ .    من       كبیرة       كمیات     على         الصناعي        الشراب       یحتوي  )  ٣٦

  .   .   ...     .....        ........ .   على        للقضاء        مرتفعة       حرارة    ات   درج     إلى        الشراب       تسخین     یجب  )  ٣٧

  .             عند خدش الطلاء   .   ...     .....        ........ .      تكون    قد      أنها        اللاصقة     غیر       الطلاء       أواني      عیوب    من  )  ٣٨

  .   .   ...     .....        ........ .      الأطعمة    مع         العالیة         للحرارة        تعرضها     عند           الألومنیوم    من          المصنوعة        المقلاة        تتفاعل  )  ٣٩

  .   .   ...     .....        ........ .      لأنها           السیلیكون   ن م          المصنوعة        الملاعق         استخدام  ّ    ّیفضل  )  ٤٠

  .   .   ...     .....        ........ .        الطعام      یجعل   لا  َّ   َّحتى        بالزیت        الطعام     قلي      تجنب     یجب  )  ٤١

  .   .   ...     .....        ........ .      الإجهاد    عن         الناتجة      الآلام        لتخفیف        تستخدم  )  ٤٢

  .       الخطیرة   .   ...     .....        ........ . و        الحروق       بحالات         المصابة        الأشخاص        مساعدة      الآمن    من      یكون   لا  )  ٤٣

  .   .   ...     .....        ........ .        انقطاع     عند         برودتها     على        للحفاظ        الثلاجة     فتح    دم ع     یجب  )  ٤٤

  .   .   ...     .....        ........ .         النوافذ     ترك     یجب       الطلاء       أثناء  )  ٤٥

  .   .   ...     .....        ........ .     أمراض    من  ً    ً مجانا        الأطفال        معالجة       یعقوب      مجدي        الطبیب         إنجازات     أهم    من  )  ٤٦

  .    قویة      عضلات       لبناء   .   ...     .....        ........ .  ً      ً غذائیا  ً     ً نظاما       نزرین       وصفیة      تتبع  )  ٤٧

اال اا : تا ا  : 

            الفیتامینات     على       تحتوي            والبقولیات         الكاملة        الحبوب  ) ١

  .     قلیلة        بكمیات         الغذائي       الهرم      أسفل          الموجودة          الغذائیة         الوجبات       تناول     یجب  ) ٢

  .      الطعام    من  ً    ً واحدا  ً   ً صنفا  َّ     َّتتضمن           المتوازنة          الغذائیة        الوجبة  ) ٣

  .           الفیتامینات     بعض        امتصاص     على          لتساعدنا         أجسامنا     وزن    من  ٪   ٦٠            البروتینات      تشكل  ) ٤

  .     للجسم        الصحیة        الأشیاء    من           الخضراوات    من     أقل       كمیات       تناول  ) ٥

  .       بالدهون      غنیة         المشویة  ُ     ُالذرة  ) ٦

  .        المناقشة       أثناء       موقفك  ُ    تُضعف           والبراهین       الحجج    في         التفكیر  ) ٧

  .      بالفرح        الشعور      یسبب         السریعة         الوجبات       تناول  ) ٨

  .     عالیة         السریعة        لوجبات ا    في         والألیاف             الفیتامینات      نسبة  ) ٩

  .    صحیا  ً     ًطعاما        الباعة    من        نشتریه      الذي        الطعام      عتبر ی  )  ١٠

  .ّ     ّالسكر    من       قلیلة      نسبة     على         الصناعي        الشراب       یحتوي  )  ١١
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٢٦

  .      الثلاجة      داخل       طویلة       لفترة  ُ   تُرك     إذا       طازجا      یكون        الطعام      معظم  )  ١٢

ّیفضل  )  ١٣ ُ    ّ َّالمخزنة          المكونات         استخدام  ُ ُ       َّ   .      الطعام      سلامة     على        للحفاظ  ُ

  .     باردة      بیئة    في        والعفن           البكتیریا      تنمو  )  ١٤

  .       المجففة         الفاكهة     على         الطبیعي        الشراب       یحتوي  )  ١٥

  .         البوتاجاز    من        بالقرب         الكبریت     عود       إشعال   ،        المطبخ    في        السلامة     على        الحفاظ       قواعد     أحد  )  ١٦

  .    شویه     عند     صحي      وغیر  ً     ً دهنیا        الطعام      یكون  )  ١٧

  .    فیها          الغذائیة         العناصر       تزداد           الخضراوات     طهي    في        الإفراط     عند  )  ١٨

  .       الحمضیة        الأطعمة    مع        تتفاعل   لا     خشب  ال    من          المصنوعة        المقلاة  )  ١٩

  .      للبیئة       مفیدة            البلاستیكیة        الأدوات  )  ٢٠

  .     المقص                                           یتم تثبیت الرباط الطبي على الجروح باستخدام   )  ٢١

  .      المطهر        الكریم                                       تقل الآلام الناتجة عن الإجهاد عند استخدام   )  ٢٢

  .              الخدوش الصغیرةُ                                               یُستخدم الشاش المعقم في الإسعافات الأولیة لمعالجة   )  ٢٣

  .                الكمادات الساخنة                   في الذراع نستخدم                عند حدوث التواء  )  ٢٤

    .         كریم مطهر                                  نستطیع علاج لدغات الحشرات باستخدام   )  ٢٥

ال اا:-ا ا  أ   : 

  .        الغذائیة         للوجبات        الیومي        المخطط       أهمیة     وضح  . ١

.....................................................................................                                                                                     ......................                       

  .    منها       اثنین     وضح       صحیا،      یومك      لجعل         اتباعها     یجب      التي          الإرشادات    من        العدید      یوجد  . ٢

...........................................................................................................                                                                                                            

  .       متوازنة        غذائیة       لوجبة  ً    ً مثالا      اكتب  . ٣

.................                 ..........................................................................................                                                                                           

  ؟        الدهون       أهمیة  .   هي     فما  . ً    ًأیضا        الدهون     إلى       الجسم        ویحتاج        الجسم،       مناعة     على          للمحافظة       مفیدة             الفیتامینات  . ٤

...................................................................                                                                   ........................................                                         

         للعصائر؟       السكر    من         والكثیر         المشویة         للبطاطس       الملح    من        الكثیر  ُ    یُضیف      الذي       صدیقك      تنصح     بما  . ٥

...........................................................................................................                                                                                                            

                   انصـحه بتغییـر مبتكـر   .                                                   باسـتخدام القمـح، والحلیـب، والكثیـر مـن السـكر والسـمنُّ                     ُّیعد صدیقك طبـق البلیلـة  . ٦

  .               الطبق صحیا أكثر       لیكون

...........................................................................................................                                                                                                            

                    بر هذه الوجبة صحیة؟ُ      ُهل تعت  .                                               یحب نبیل أكل محشي ورق العنب مع القلیل من اللحم  . ٧

...........................................................................................................                                                                                                            
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٢٧

                                                                                           إذا خلت الوجبات السریعة من كمیات الـدهون والأمـلاح والسـكریات الكبیـرة واحتـوت علـى الحبـوب الكاملـة   . ٨

                      في رأیك هل تصبح صحیة؟  .        والألیاف

...   ........................................................................................................                                                                                                         

                                          انصحه بإجراء تعدیل یجعـل مـن طبـق الفـول طبقـا   .                                                یأكل لؤي الفول ویضع علیه الكثیر من السمن والملح  . ٩

  .         صحیا أكثر

.................................................                                                 ..........................................................                                                           

 ُ                                               ُلماذا تعتبر المحاشي من الوجبات الغذائیة الصحیة؟  .  ١٠

...........................................................................................................                                                                                                            

  .                                    ا كیف یمكن أن تجعلها وجبة سریعة صحیة          اقترح علیه  .                             تحب دینا البیتزا كوجبة سریعة  .  ١١

...........................................................................................................                                                                                                            

 ّ                  ّأیهما تفضل ولماذا؟  .                                                                 إذا كان لدیك نوعان من الشراب أحدهما شراب طبیعي والآخر شراب صناعي   .  ١٢

.......................                       ....................................................................................                                                                                     

  .                                                                                  تشرب آیة الكثیر من شراب الفاكهة الصناعي اشرح كیف تقنعها أن تستبدله بالشراب الطبیعي  .  ١٣

.......................................................................................                                                                                       ....................                     

         بعـد مـرور   .                                                                              وضع ماجد بقایا وجبتـه مـن الغـذاء فـي الثلاجـة، ووضـع مجـدي بقایـا وجبتـه علـى البوتاجـاز  .  ١٤

                                  یوم، برأیك أي من الأطعمة سوف یفسد؟

...........................................................................................................                                                                                                            

                                         رأیك، كیف یمكن تقدیم الطعام بطریقة جیدة؟   في   .  ١٥

...........................................................................................................                                                                                                            

 ُ                                             ُلماذا یعتبر القلي طریقة غیر صحیة لطهي الطعام؟  .  ١٦

............................................................                                                            ...............................................                                                

         الطبیعي؟       الغاز      تسرب      حالة    في       كهربي       مصباح    أي       إشعال     یجب   لا       لماذا  .  ١٧

...........................................................................................................                                                                                                            

      تتصل؟       طوارئ      خدمة     بأي     از، غ      تسرب    عن       ناتجا      جارك     شقة    في       حریقا      رأیت  .  ١٨

...........................................................................................................                                                                                                            

         الحرارة؟       مصادر    عن  ً    ً بعیدا       الطلاء       تخزین       المهم    من      ماذا ل  .  ١٩

......................................................................                                                                      .....................................                                      

  .      المطبخ    في       الطلاء     علب  ّ    ّیخزن  َّ    َّالذي       صدیقك      تنصح     بما  .  ٢٠

...........................................................................................................                                                                                                            
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٢٨

  .    غرفة     طلاء       عملیة       أثناء      نفسك      تحمي    أن       یمكنك     كیف      ناقش  .  ٢١

........        ...................................................................................................                                                                                                    

                                                   كیف تعتني السیدة نزرین بصحتها لتستطیع تسلق الجبال؟  .  ٢٢

.........................................................................................................                                                                                                         ..   

  .    ناقش  .                                                         جب الحفاظ على السلامة عند استخدام السلم أثناء عملیة الطلاء  .  ٢٣

...........................................................................................................                                                                                                            

                                                          بما تنصح صدیقك الذي یقوم بطلاء غرفته من دون ارتداء قفازات؟  .  ٢٤

....................                    .......................................................................................                                                                                        

َّیفضل استخدام الأواني المصنوعة من الفولاذ المقاوم للصدأ لعدة أسباب   .  ٢٥ ُ                                                                َّ   .ّ     ّحددها  . ُ

.........................................................................................                                                                                         ..................                   

   .                اذكر اثنین منها  .                                       یجب اتباع عدة إرشادات لیكون یومنا صحیا  .  ٢٦

...........................................................................................................                                                                                                            

   .             اذكر أهمیتها  .                                       من أنواع العناصر الغذائیة الكربوهیدرات  .  ٢٧

................                ...........................................................................................                                                                                            

   .      حددها  . ُّ                                                              ُّتحتوي الوجبات السریعة على كمیات كبیرة من بعض الأطعمة التي تضرنا  .  ٢٨

.........................................................................................                                                                                         ..................                   

  .                                                           ما الظروف البیئیة التي تساعد البكتیریا على النمو فوق الأطعمة  .  ٢٩

...........................................................................................................                                                                                                            

ّیفضل الشراب الطبیعي على الشراب الصناعي   .  ٣٠ ُ                                       ّ    .        وضح ذلك  . ُ

..............              .............................................................................................                                                                                              

   .                                                       اذكر سبب تفضیل شراء الملاعق المصنوعة من السیلیكون للطبخ  .  ٣١

........................................................................................................                                                                                                        ...    

  .                اذكر اثنتین منها  .                                                        توجد عدة خطوات یجب اتباعها للحفاظ على السلامة عند الطبخ   .  ٣٢

...........................................................................................................                                                                                                            

  .     حددها  .    ثها                                                               توجد بعض الإصابات لا یكون من الآمن استخدام الإسعافات الأولیة عند حدو  .  ٣٣

...........................................................................................................                                                                                                            

  .                                                                   للحمایة من خطر اندلاع الحریق عند الطلاء یجب القیام بأشیاء معینة حددها  .  ٣٤

.................................................................                                                                 ..........................................                                           

ًقدم الطبیب مجدي یعقوب علاجا مجانیا للأطفال الذي یعانون من أمراض معینة   .  ٣٥ ً                                                                    ً   .              حدد هذه الأمراض    . . ً

...........................................................................................................                                                                                                            
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٢٩

  ؟ )               حیواني أم نباتي (ً                                                                           ً نزرین نظاما غذائیا معینا لبناء عضلات قویة، برأیك هل كان هذا النظام الغذائي َّ          َّتتبع وصفیة  .  ٣٦

...........................................................................................................                                                                                                            

 ):ب ( اد    ) أ (     اد  :اال ادس

 )ب(العمود        )أ(العمود  

              البیض والألبان  )   أ   (      C        فیتامین   ) ١

              البطاطس والأرز   ) ب (             دهون صحیة  ) ٢

                   المكسرات والأفوكادو  )   جـ (                               البروتینات                     ) ٣

                   القرنبیط والبروكلي  )   د   (                               الكربوهیدرات                  ) ٤

 

  ) ب (       العمود           ) أ (       العمود  

  .     الطلاء     خدش     عند      سامة      تكون    قد    )  أ  (              الألومنیوم    من          المصنوعة    لاة    المق  ) ١

   .        الحمضیة        الأطعمة    مع        تتفاعل     وقد      زهید       ثمنها  )  ب (               البلاستیكیة        الأدوات    ) ٢

  .      الساخن       الإناء    في      تذوب    أن      یمكن  )   جـ (              الاستانلس        الأواني  ) ٣

ّیفضل    )  د  (          اللاصق     غیر       الطلاء     ذات        الأواني  ) ٤ ُ    ّ   .        لسیلیكون ا    من          المصنوعة      شراء  ُ

  .       الحمضیة        الأطعمة    مع        تتفاعل    ولا       الوزن       خفیفة  )   هـ   (             الملاعق  ) ٥

 

 )ب(العمود      )أ(العمود  

                        لتثبیت الرباط على الجرح  )   أ   (                            شریط لاصق جراحي             ) ١

                                   لقطع الملابس ومنعها من ملامسة الجروح   ) ب (                              شاش معقم                      ) ٢

                        لمعالجة الجروح المفتوحة  )   جـ (                                المقص                       ) ٣

                                            لتخفیف الآلام الناتجة عن الإجهاد أو آلام العضلات  )   د   (                                    الكمادات الباردة أو الساخنة    ) ٤

 

 )ب(العمود      )أ(العمود  

                           تساعد على بناء أنسجة الجسم  )   أ   (                                    الفیتامینات                        ) ١

                            تساعد على ضبط مستوى السكر ) ب (                                   البروتینات                         ) ٢

                         تساعد على مقاومة  الأمراض  )   جـ (                                   الألیاف                             ) ٣
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٣٠

 )ب(العمود      )أ(العمود  

                                یحتوي على كمیات كبیرة من الدهون  )  أ (                              الطعام الصحي                  ) ١

                                     یحتوي على كمیات كبیرة من الفیتامینات  )  ب (                        الطعام غیر الصحي       ) ٢

                           یساعد على التخلص من السموم  )   جـ (                              لماء                         ا  ) ٣

 

 )ب(العمود      )أ(العمود  

                          تذوب إذا تركتفي إناء ساخن  )   أ   (                                  المقلاة المصنوعة من الألومنیوم     ) ١

                                                   تتفاعل مع الأطعمة الحمضیة في درجات الحرارة العالیة   )  ب (                           الأدوات البلاستیكیة          ) ٢

          خدش الطلاء               تكون سامة عند  )   جـ (                   لطلاء غیر اللاصق                الأواني ذات ا  ) ٣
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٣١

ار اا 

  اا وأماع ات: اع اول 

    اء ات اا                                    .  

  .                                                         تعتبر هذه الحدیقة أقدم الحدائق العامة فى مدینة الإسكندریة     :                حدیقة أنطونیادس -

  .                         ء واسعة یستمتع بها الجمیع                           هي مكان رائع به مساحات خضرا -

  ا اا أ                     :   

  .ً                                                   ً مجالا للمرح والتعلم والإستمتاع والتعلم وتأمل الطبیعة-

                                                                                تساعد علـى تقلیـل تلـوث الهـواء لوجـود النباتـات الخضـراء التـي تمـتص غـاز ثـانى اكسـید -

  .                               الكربون من الهواء وتطلق الأكسجین

  ااع اأم             :  

  :                 عن بعضها من حیث                   تختلف أنواع الحدائق

  .                       أنواع النباتات المختلفة   .  ١

  .                                       وجود مساحات مائیة مثل البرك والنافورات    .  ٢

       ومعـدات   )                   الـدیكورات الخشـبیة  (                                               وجود بعـض العناصـر مثـل الأرصـفة والممـرات والبرجـولات    .  ٣

  .            ألعاب الصغار

  .                                                                 تصمیماتها، بعضها یحاكى البیئات الطبیعیة وبعضها تصمیمات مبالغ فیها   .  ٤

  ا ا              اا   ا                             :  

  :                                                نوع النباتات، الحجم الذى ستصل إلیه بعد نموها مثل  . ١

  ستنمو مدة عام فقط (                     نباتات حولیة مزهرة                  .(    

  ستبقى أكثر من عام (                   نباتات معمرة مزهرة                 . (    

                                                                                    ألــوان وأشــكال النباتــات بعضــها ألوانهــا مزهــرة زاهیــة وباهتــة أو أوراق طویلــة أو مســتدیرة أو   . ٢

  .     شائكة

       علیهــا        للجلــوس        ومقاعــد      للعــب        مفتوحــة       مشمســة        مســاحات و           للإســترخاء،      الظــل       أمــاكن      وجــود  . ٣

   .       الهادئ        للجلوس         ونافورة         للقراءة

  .      مختلفة         بنشاطات      تمیز ت        مختلفة        مساحات     على       تحتوى         الكبیرة         الحدائق       تصمیم  . ٤
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 وا  ا: ام اع

 أ       ا                           رضا    :  

    مــن     أقــل     عــدد         إســتخدام      یعنــى     أقــل      ملابــس و      ثیــاب      شــراء    لأن        للبیئــة      مفیــد         بــالملابس        لاهتمــام ا  . ١

  .       الموارد

         جیـــــدة       بحالـــــة        المـــــدرس     علـــــى        الحفـــــاظ    فـــــى       تســـــاعد      لأنهـــــا        المـــــال؛         بـــــالملابس         العنایـــــة      تـــــوفر  . ٢

  .    أطول       لفترة

 ا        اا        ا                    ا      :   

  .       ساخها  إت      ومدى        قماشها     نوع   و      لونه     حسب        الملابس     فرز   .  ١

      غسلها     قبل        الملابس        ملصقات     على          الموجودة        الغسیل      رموز    من        التحقق     یجب   .  ٢

   ).    صوره         (   فقط       بالید          رمز یغسل

   ).    صوره           (     باردة       بمیاه         الغسالة   فى   ُ    یُغسل    رمز 

   ).    صوره (           یكوى          لا     رمز

   ).    صوره         (      منخفضة       حرارة      درجة     على          رمز یكوى

       الملابس         بملصقات         التنظیف         تعلیمات          شكل یوضح

  ا             :  

  .                                                      یجب معالجة البقع على الفور قبل غسیلها مع باقى الملابس-

  ا اا ا                                لة أط ا                      :  

  .                                                               استخدام المیاه الباردة لغسل الملابس لأن إستخدامها یستهلك طاقة أقل- ١

   .                                               تجنب إستخدام آلة تجفیف الملابس المستهلكة للطاقة- ٢

  .                            الغسیل أو رف تجفیف الملابس            إستخدام حبل- ٣

  ظ       :  

  .                                                                    یجعلها أكثر أناقة، ولكن یجب توخى الحذر وطلب مساعدة شخص بالغ عند الكى  :          كى الملابس  . ١

  .                                                    یتم تخزینها بعنایة من خلال تعلیقها أو طیها وترتیبها :            تخزین الملابس  . ٢

  ا  لدر ا                       :  

   ).               كالقطن والكتان   (                   النباتات المزروعة    .  ١

   ).                  كالأغنام ودودة القز (         لحیوانات    ا   .  ٢

  .       البترول   .  ٣
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  ظ       :    

  .                                            هي الأقمشة المصنوعة من مصادر نباتیة وحیوانیة   :                       الأقمشة الصدیقة للبیئة  -

  .                                     هى المصنوعة من مواد مشتقة من البترول    :                        الأقمشة غیر صدیقة للبیئة  -

  .                                                            یفضل عند شراء ملابس جدیدة إختیار المصنوعة من المصادر الطبیعیة -

 اأم    رو او ع ا                         :  

  .               متین ویمكن غسله  :      القطن  ) ١

                 مصدره نبات القطن          

  .                    دافئ ولا یتجعد بسهولة  :       الصوف   ) ٢

  .            مصدره الأغنام  

  .                        لا یتجعد ویدوم لمدة طویلة  :           البولیستر   ) ٣

  .              مصدره البترول   

  .                 ناعم ، لین ومتین   :        الحریر   ) ٤

  .               مصدره دودة القز  

        التهویة                      خفیف الوزن ، وجید  :       الكتان   ) ٥

  .                 مصدره نبات الكتان  
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 ر   : ا اع

 تأ                ا        را         :   

١  (   ا        رما      شركة      هویة    عن      تعبر      التي   هى    :        ا    .  

  .      الشركة     عمل        وأهمیة       طبیعة        للعملاء      توضح   :       أهمیتها

   :         ا      ر  ) ٢

  .       لعملائها      شركة  ال        تمارسه      الذي        النشاط    أو          المشـروع      یوضح     رمز    هو 

٣ (  ء         ام             ر                :    

  .      تحقیقه     إلى        الشركة      تهدف      التي        الرؤیة -

    .      الشركة     إلى         بالنسبة        المهمة       القیم -

  ؟        الشركة    مع  ً      ً تجاریا         التعامل    في       الناس   ب غ  یر       لماذا -

٤  (   ر       أا           ا        را         :   

      تمكــن     حتــى          المناسـبة         والرســوم      لصـور  وا         والرمــوز         الكلمــات    مـن    كــلا         الناجحـة         العلامــات        تسـتخدم 

  .    فعال      بشكل     عنها          التعبیر

         رأى     ككـل        الشـركة     عمـل   ة عـ    بطبی       النـاس      یـذكر        وكلمـات     صـور     شـكل    فـى     رمـز    هـو   :        ا    

     .       الشركة     بها      تؤمن     لتي       القیم     وما        عملها،     وما     هى،    ما

 ر ا      ا          ا                    ر      وا           :     

          المنتجـات       تسـویق        الشـركة       تحـاول      التـى         المجتمـع    مـن         الأساسـیة    ات    الفئـ    أى  :          المسـتهدفة       السوق  . ١

  .   لهم

       الصـعب    مـن       فیكـون       إسـمها       طـول    بسـبب        الشـركة     إسـم       یتضـمن   لا        الشـعار    :       الشركة     اسم      عرفة م  . ٢

    .      یمثلها      التي        الشركة     على      تعرف ن        الشعار      رؤیة     عند      لذلك  ً     ً صغیرا     كان     إذا        قراءته

ـوان  . ٣       یعبــر        والأزرق        الحمــاس  ُ    یُظهــر       الأحمــر     لــون  ال     مثــل         المجتمــع     عنــد        مختلفــة      دلالات     لهــا   :      الألـ

     .         والسكینة        الهدوء    عن
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 اع اا :ا دئ ا 

 ت ااإ                :   

ًأى شكله یشكل موضوعا هاما وشائعا لأن التصمیم أعمق من مجرد ما یبدوعلیه مظهر شيء ما ً ً                                                                               ً ً ً.  

  ا أ              :  

  .ً                                 ً         یجعل إستخدام الأشیاء سهلا 

   ا دئ ا                 :   

  .        استخدامهً                                  ًأن یكون بسیطا لتستطیع جمیع الفئات    .  ١

  .                    أن یكون سهل الإستخدام   .  ٢

  .                                  أن یوفر الحل المناسب للعمل المطلوب   .  ٣

  .                                     على المصمم أن یفكر نفس طریقة المستخدم   .  ٤

                                     أى إعـادة اسـتخدام المنـتج النهـائي أو         الاستدامة                                  عند تصمیم أى منتج جب مراعاة مبادئ    .  ٥

  .ً                               ً حتى لا یؤثر سلیا على كوكب الأرض        استهلاكه   عد               إعادة تدویره ب

 ا                      :   

  .                                                                هي مجموعة من الأشخاص التي تقوم بتجربة المنتجات قبل عرضها في السوق -

  .                                                                         إذا ظهرت مشكلة فى المنتج یقوم المصممین بتحسین التصمیم قبل عرضه فى الســوق -

 ا ا                   :  

  .           شكل التصمیم  . ١

  . م          لون التصمی  . ٢

  .            حجم التصمیم   . ٣

  .             تركیب التصمیم  . ٤
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ع اا :  نا 

  مت اا              :  

                                                                            الإعلانــات هــى التــى تــوفر المعلومــات المهمــة عــن المنتجــات والخــدمات، وأنــه مــن دونهــا لا  

  .                                      یعرف بعض الناس عن الأشیاء المتوافرة لهم

  ن اا أ                 :  

  .          بالمنتج  م هٕ      وٕاقناع                    إعلام الناس وتثقیفهم   . ١

  .                                   نقل المعلومات عن منتج أو خدمة معینة  . ٢

  .                العمل التجارى   أو                               مساعدة الناس على تذكر المنتج   . ٣

  ن اا  ا اا ا                                     :  

  .       الناس      انتباه           یجذب ویلفت   . ١

  .                                قابل للتصدیق وممیز وفرید ولا ینسى  . ٢

  .                                             یعكس بشكل مستمر وضوح العلامة التجاریة للشركة  . ٣

  ا         ن  (        ادون إ         :(    

                                                                          هو إقنـاع العمـلاء بشـراء منـتج معـین عـن طریـق عمـلاء آخـرین قـاموا تجریـب هـذا المنـتج  -

  .            واقتنعوا به 

  .                                    یعتبر هذا التسویق ذا مصداقیة ولا ینسى -

  ما ح ا ن وإ ا اا ا                                                        :  

     ) .         لاثة فقط  ث (                            حیث یقتصر على بضع كلمات وهى   :       شعار      ابتكار  . ١

 ٕ                                                         ٕحیث یجب معرفة المنافسین للشركة واعداد إعلانات بارزة وجذابة  :                   القدرة على التنافس  . ٢

                                              یجـــب أن یحتـــوى الإعـــلان عـــن معلومـــات صـــادقة لأن العمـــلاء   :               الصـــدق فـــى الإعـــلان  . ٣

  .                                                       سیكشفون عدم صدقها لو كانت المعلومات خطأ وهذا غیر قانونى
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  )  سا) ة  ت  :ادس اع

 ةس      ما                 :  

 الإسكندریة        محافظة    فى     ولد         .  

 القاهرة       جامعة    فى           المعماریة        لهندسة     درس ا       .  

 الغربیة         العمارة         تأثیرات      ورفض         البسیطة         الریفیة           والتقالید         المحلیة         بالأنماط      تأثر        .   

 مصریا  ً      ً جامعیا         وأستاذا        معماري       مهندس     كان ً     ً.  

 اء     الفقر        بمهندس     حسن         المهندس     لقب   

 زات     أس        إا                  :     

    .         المستدامة         العمارة      مجال    في        الرواد       أوائل    من -

     .      الطین     مثل          الطبیعیة        البناء      مواد         إستخدام     على     شجع -

  .   م ه     مساكن       وتشید        البناء      مواد     صنع     على          المحلیین        السكان     درب -

          كالمــــدارس        وخدمیــــة         مجتمعیــــة        ومبــــانى       ســــكنیة        عقــــارات  ً      ً مشــــروعا  )  ٠  ۱۷   (  مــــن      أكثــــر    صــــمم  -

  .         العبادة      ودور        الأسواق و

  .     الأقصر        محافظة    في         الجدیدة        القرنة      قریة       تصمیم    في      شارك -

 تا               مة        اا                ا             دو      :   -   

  .         التكلفة        ومخفضة  ً     ً بیئیا       ملائمة       مساكن        لتوفیر        القریة       تشیید    تم -

      معلـق       وفنـاء    یة   عال       وأسقف      جیدة        وتهویه     جید      بعزل        معزولة        تجعلها      بطرق       الغرف    كل      صممت -

  .     مثقبة        وجدران

  .           المستدامة    أو         الخضراء         العمارة       أسلوب        إستخدم -

  .        لحمایتها        محاولة    فى           الیونیسكو        وشاركت        حالتها        تدهورت -

 ظ       :     

           التقلیدیــــة          والخامــــات        المــــواد         اســــتخدام      بســــبب     حســــن         المهنــــدس         بأســــالیب           المهندســــون      أعجــــب

          الحدیثة           المعماریة       مبادئ  ال و



 

  مروه سامى القاضى / د                            ٠١٠٢١٥١٥٨٧٣/ ت 
  البتانون- شبین الكوم   -   المنوفیة: العنـــوان

٣٨

 ع اا :ا ا )ما  راوو( 

  راو وم                   :   

   .                       رسامة نباتیة من الهند  -

  .                                                         ترید المساعدة على حمایة الحیاة النباتیة الفریدة في الهند  -

                                                                                  ترى أن مساعدة الناس على التفاعـل مـع الطبیعـة التـي تحـیط بهـم هـى المفتـاح لحمایـة البیئـة  -

  .        النباتیة

                                                  نباتـــات رغـــم أنهـــا أســـاس البیئـــة الطبیعیـــة ویعتمـــد علیهـــا                           تـــرى صـــعوبة فـــى فهـــم الأشـــخاص لل -

  .                 الحیوانات والطیور

   .                                                         قامت بتوثیق مشروعاتها عن النباتات والأشجار عن طریق الرسم  -

  .                                                                              تعمل مع خبراء فى علم النبات عند رسم لوحاتها لكن تكون دقیقة من الناحیة العلمیة  -

                                      ة في النباتـات بمـا فیهـا الأوراق والأزهـار                                               تقوم برسم التفاصیل بدقة وتركز على الأجزاء المهم -

  .                 والفاكهة والبذور 

                                                                         لوحاتهــــا فــــى العدیـــد مــــن الكتــــب الخاصـــة بالنباتــــات والحیوانــــات فـــي الهنــــد وأغلفــــة       اشـــتهرت -

  .                الروایات الشهیرة

                                                                                       تعمل على كتاب للأطفال یتناول النباتات الغربیـة الرائعـة فـي الهنـد بمـا فیهـا النباتـات السـامة  -

  .                                                         ونبات الیام قدم الفیل الذى تفوح منه رائحة اللحوم المتعفنة             وآكلة اللحوم 
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 أ ار اا 

 :ا  ارة أX (  ( و ا ارة أ)  ) : اال اول

 ) (       .الهواء تلوث نسبة زیادة على الحدائق تساعد -١

 ) (        .أشهر ستة لمدة تنمو نباتات ّ        المعمرة النباتات -٢

 ) (      .بجمالها للتمتع بالحدیقة النباتات وأشكال ألوان في التفكیر یجب -٣

 ) (       .تصمیمها عند فقط الحدیقة بشكل الاهتمام یجب -٤

 ) (       .أعوام ثلاثة لمدة ستنمو نباتات الحولیة النباتات - ٥

 ) (         .تصمیمها في الحدائق جمیع تتشابه -٦

 ) (       . یمكن غسل الملابس البیضاء مع الملابس الداكنة-٧

 ) (       . شراء كمیة أقل من الثیاب یعني استهلاك موارد أكثر-٨

 ) (         .الملابس الصوفیة ناعمة وخفیفة الوزن-٩

 ) (         .الكتان من الملابس خفیفة الوزن-١٠

 ) (        . صدیقة للبیئةالملابس البولیستر ملابس-١١

 ) (      .یتم تصمیم جمیع الحدائق بشكل یحاكي البیئات الطبیعیة-١٢

 ) (        .ُ                                 یتم معالجة البقع بعد غسیل الملابس-١٣

 ) (     .ُ                                                        یفضل التخلص من الملابس القدیمة بإلقائها في سلة المهملات-١٤

 ) (         .نحصل على الصوف من دودة القز-١٥

 ) (     .استخدام المیاه الباردة عند غسل الملابس یحافظ علیها لمدة أطول-١٦

 ) (         .هویتها عن الشركة شعار ُ     یعبر-١٧

 ) (      .التجاریة العلامة لإنشاء مهمة الشركة لها تهدف التي الرؤیة -١٨

 ) (     .التجاریة العلامة تصمیم في ً       ضروریا لیس والرسومات الصور استخدام -١٩

 ) (        .بسهولة قراءته یمكن الصغیر الشعار-٢٠

 ) (      .للشركة التجاریة والعلامة الشركة شعار بین فرق یوجد لا -٢١

 ) (     .الفئات لجمیع ً        ومناسبا بسیطا یكون أن یجب تصمیم أي عمل عند -٢٢

 ) (       .فقط واحدة مرة استخدامه لیتم المنتج تصمیم یجب -٢٣

 ) (       .له تصمیم عمل من لابد منتج أي عمل تماملإ -٢٤

 ) (     .للبیع عرضه قبل التركیز مجموعة خلال من المنتج تجربة من بد لا -٢٥

 ) (         . الإعلان الناجح یلفت انتباه الناس-٢٦

 ) (    . سینجح الإعلان عندما لا تتوافر المعلومات المهمة عن المنتجات في الإعلان-٢٧

 ) (        .كلمات) ٥(یجب أن یكون الشعار أكثر من -٢٨

 ) (       .المعلومات الخطأ في الإعلان لا یعاقب علیها القانون-٢٩



 

  مروه سامى القاضى / د                            ٠١٠٢١٥١٥٨٧٣/ ت 
  البتانون- شبین الكوم   -   المنوفیة: العنـــوان

٤٠

 ) (       .الإعلان یجب أن یعكس العلامة التجاریة للشركة-٣٠

 ) (        .ً     صعبا الأشیاء استخدام یجعل التصمیم -٣١

 ) (      .التجاري المنتج تذكر على الناس الإعلانیة الحملات تساعد-٣٢

 ) (        .واحد شيء الشركة وشعار التجاریة العلامة -٣٣

 ) (        .ً       وفریدا ممیزا یكون أن یجب الناجح الإعلان -٣٤

 ) (    .مصداقیة ذو إنه حیث منتج عن الإعلان عند الشفهي التسویق استخدام یجب -٣٥

 ) (        . الهواءتساعد النباتات على تقلیل تلوث-٣٦

 ) (      . تتشابه الحدائق من حیث نوعیة النباتات الموجودة بها-٣٧

 ) (         .النباتات الحولیة ستنمو لمدة عام-٣٨

 ) (       .أماكن الظل في الحدیقة تساعد على الاسترخاء-٣٩

 ) (   .فترة قصیرة الاهتمام بالملابس یوفر المال لأنه یحافظ على الملابس بحالة جیدة ل-٤٠

 ) (       . یجب فرز الملابس من حیث ألوانها قبل غسلها-٤١

 ) (      .استخدام المیاه الباردة عند غسل الملابس یستهلك طاقة أكبر-٤٢

 ) (        .ُ                          الأقمشة تصنع من نفس المصدر-٤٣

ّ                                                   یفضل صناعة القماش من الكتان لأنه ناعم ولین ومتین٤٤ ُ.      ) ( 

 ) (        .ب معالجة بقع الملابس أثناء غسلها یج-٤٥

 ) (        .ُ                                       تعبر العلامة التجاریة عن هویة الشركات-٤٦

 ) (      .یجب أن یتضمن الشعار اسم الشركة في معظم الأوقات-٤٧

 ) (     .ُ                                                           شعارات الشركة التي تكون لونها أحمر تعبر عن الهدوء والسكینة-٤٨

 ) (     . فئات من المجتمع تقوم الشركة بالتسویق لهم: السوق المستهدفة هي -٤٩

 ) (     .التعبیر عن العلامات التجاریة الناجحة یكون باستخدام الكلمات فقط-٥٠

 ) (     . أحد مبادئ التصمیم الجید أن یفكر المصمم بنفس طریقة المستخدم-٥١

 ) (     . تقوم مجموعة التركیز بتجریب المنتجات قبل عرضها في السوق-٥٢

 ) (     . التصمیم الجید هو الذي یمكن إعادة استخدامه بعد استهلاكه– ٥٣

 ) (   .كلمات لضمان نجاح الحملة الإعلانیة) ۱۰( یجب أن یتضمن الشعار أكثر من – ٥٤

ُ                                                           الإعلان الناجح یجب أن یكون قابلا للتصدیق وممیزا حتى لا ینسى– ٥٥ َّ.     ) ( 

 ) (    . على المعلومات الخطأ التي تكون في الإعلانات لا یعاقب القانون-٥٦

 ) (    . شجع حسن فتحي على استخدام مواد بناء طبیعیة مثل الطین عند البناء– ٥٧

 ) (   . تعمل نیروبا راو مع خبراء في علم النبات عند رسم النباتات لتكون لوحاتها دقیقة-٥٨

 ) ( .ل الموجودة على ملصقات الملابس قبل غسلها لیس من الضروري أن نتحقق من رموز الغسی-٥٩

 ) (    . تصمیمات جمیع الحدائق تحاكي البیئة الطبیعیة فقط دون مبالغة في تصمیمها-٦٠
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٤١

مال اا :ا ا ا  :  

 لمدة الحولیة النباتات ستنمو - ١

 یومین) د(  شهرین) جـ(  أعوام ثلاثة) ب(  عام ) أ( 

 .الطبیعة وتأمل والتعلم للمرح مجالا.......... تتیح المتنزهات و-٢

 المدارس) د(  المستشفیات) جـ(  الحدائق) ب(  المكتبات ) أ( 

 .للبیئة. ........... الحدائق-٣

 مشتتة) د(  ملوثة) جـ(  مضرة) ب(  مفیدة ) أ( 

 غاز ٕ        واطلاقها الهواء من .... .غاز بامتصاصها الهواء تلوث تقلیل على بالحدائق النباتات تساعد -٤

 .الأكسجین

 الماء بخار) د(  الكربون أكسید ثاني) جـ(  الأكسجین) ب(  النیتروجین ) أ( 

َّ     مما ٌّ   كل -٥   .........ماعدا الحدائق تصمیم عند مراعاتها یجب التي الخصائص من یلي ِ

 لنباتا تلوث) د(  النبات شكل) جـ(  النبات نوع) ب(  النبات حجم) أ(

 ...... .من كثیرة أنواع على الحدائق تحتوي -٦

 السیارات) د(   الكتب) جـ(  النباتات) ب(  المباني) أ(

 .....     القمیص الناعم واللین مصنوع من-٧

 القطن) د(   الحریر) جـ(  البولیستر) ب(  الصوف)أ(

ّ                                         لاستهلاك طاقة أقل یفضل غسل الملابس بالمیاه-٨ ُ.......... 

 الباردة) د(   الساخنة) جـ(  الملوثة) ب(  لمغلیةا) أ(

 .من الطاقة............. آلة تجفیف الملابس-٩

 لا تستهلك) د(  تستهلك المتوسط) جـ( تستهلك القلیل )ب( تستهلك الكثیر )أ(

 .........الملابس الصدیقة للبیئة هي الملابس المصنوعة من-١٠

 المخلفات) د(   البترول) جـ( مصادر نباتیة) ب( مصادر صناعیة) أ(

ّ                                           یفضل ارتداء الملابس المصنوعة من القطن لأنها-١١ ُ......... 

 ثقیلة) د(   خشنة) جـ(  متینة) ب(  مجعدة) أ(
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٤٢

 ........نوع من الأقمشة لا یتجعد بسهولة هو-١٢

 الحریر) د(   القطن) جـ(  الصوف) ب(  الكتان) أ(

 ........... المصدر الأساسي لقماش الحریر هو-١٣

 الأغنام) د(   نبات القطن) جـ( نبات الكتان) ب(  دودة القز) أ(

 .الملابس.......  یجب طلب المساعدة من شخص بالغ عند-١٤

 ربط) د(   كي) جـ(   طهي) ب(   أكل) أ(

 .الملابس عن طریق طیها ووضعها بشكل مرتب .............. یتم – ١٥

 تخزین) د(  غسل) جـ(   كي) ب(   نشر) أ(

 .غسل الملابس......... عند ظهور البقع على الملابس یجب معالجتها – ١٦

 وقت) د(   بعد) جـ(   قبل) ب(   أثناء) أ(

 .یوضح المشروع الذي تقوم به الشركة ..........شعار الشركة هو-١٧

 خط) د(  رمز) جـ(   مقال) ب(  جملة) أ(

 . طبیعة عمل الشركةلعملاء الشركة..........   ....  توضح-١٨

 الألوان المركبة) د( السوق المستهدفة) جـ(  الصور الملونة) ب( العلامة التجاریة) أ(

 ........نجد صعوبة في قراءة شعار الشركة إذا كان  -١٩

�           كبیرا جدا) جـ(   ً      صغیرا) ب(   كبیرا) أ(  متوسطا) د(  ً

 .المهمة للشركة........ة عند التخطیط لإنشاء علامة تجاریة لشركة یجب معرف-٢٠

 القیم) أ(
      َ
 الرسومات) د(  الأشكال) جـ(   الرموز) ب(   ِ

 .الشركة..........ُ                          تعبر العلامة التجاریة عن-٢١

 للون) د(  صورة )ج(   شكل) ب(  هویة) أ(

 ......... الهدف من تصمیم الأقلام هو حفظ – ٢٢

  السمك)د(  الفاكهة) جـ(   الأقلام) ب(  الخضراوات) أ(

 ........ برأیك من سیستخدم هذه الحافظة-۲٣

 الفلاح) د(  التلمیذ) جـ(   النجار) ب(  بائع الفاكهة) أ(
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٤٣

 ....... یتم فتح حافظة الأقلام عن طریق-٢٤

 الأقلام) د(  البلاستیك) جـ(   الخیط) ب(  السوستة) أ(

 ......... تمت صناعة الحافظة من-٢٥

 الخشب) د(  القماش) جـ(   كالبلاستی) ب(  الحدید) أ(

 .الاستخدام........أحد مبادئ التصمیم الجید أن یكون-٢٦

 مركب) د(  صعب) جـ(   معقد) ب(  سهل) أ(

 ........ توجد مجموعة من الأشخاص تقوم بتجربة المنتج قبل عرضه في الأسواق تسمى-۲٧

 مجموعة المخططین) د( ینُ              مجموعة المنفذ) جـ(  مجموعة التفكیر) ب( مجموعة التركیز) أ(

 .ً                             حتى لا یؤثر سلبا في كوكب الأرض.........الذي یمكن  التصمیم الجید للمنتج هو-٢٨

 إهماله بعد الاستخدام) د( استخدامه مرة واحدة) جـ(  إعادة تدویره) ب( إلقاؤه بعد استخدامه) أ(

 .المعلومات عن منتج معین...........  الإعلان مهم لأنه -٢٩

 ییقلل) د(  یحجب) جـ(   یمنع) ب(  ضقلین) أ(

 ...........ُ                                                  إعطاء معلومات خطأ في الإعلان یعتبر من الأشیاء غیر -٣٠

 الاستهلاكیة) د(  الإنتاجیة) جـ(   القانونیة) ب(  الفنیة) أ(

 .قبل عرض المنتج للبیع......... یجب أن تتم تجربة المنتج من خلال مجموعة -٣١

 التركیز) د(  الإنتاج) جـ(   لتمثیلا) ب(  الإخراج) أ(

 ........لیتم إعداد إعلان ناجح یجب معرفة كل ما هو جدید عن-٣٢

 المؤلفین) د(  المنافسین) جـ(   المهندسین ) ب  المعلمین) أ(

 .....   .على تساعد أنها فى الحدائق أهمیة كمنت-٣٣

 الهواء تلوث) د( السامة الغازات نشر) جـ(  الهواء تلوث تقلیل) ب( الحیاة ضغوط زیادة) أ(

 ........ فى غسلها طریق عن أطول لمدة الملابس على المحافظة یجب -٣٤

 ساخن ماء) د(  عالیة حرارة) جـ(   مغلي ماء) ب(  بارد ماء) أ(

 ..........مثل نباتیة مصادر من الأقمشة على الحصول یمكن -٣٥

 الخشب) د(  البنزین) جـ(   القطن) ب(  البترول) أ(

 ......... من ممیزات القماش المصنوع من الكتان أنه-٣٦

 الوزن ثقیل) د(  دافئ) جـ(   التهویة جید) ب(  ولین ناعم) أ(

 ..... .أجل من مرتب بشكل وطیها الملابس تعلیق یتم - ٣٧

 تخزینها) د(  نشرها) جـ(   غسلها) ب(   كیها) أ(
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٤٤

 .الشركة هویة عن.........  .ُ     تعبر - ٣٨

 الأرقام) د( المستهدفة السوق) جـ(  التجاریة العلامة) ب(  الشعار) أ(

 .والسكینة الهدوء عن ُ     یعبر.........  .الشركة شعار لون -٣٩

 الأسود) د(  الأحمر) جـ(   الأزرق) ب(  الأخضر) أ(

 .المطلوب للعمل........  .أنه الجید التصمیم مبادئ أحد -٤٠

 واحدة مرة یستخدم) د( الفئات لجمیع معقد) جـ(  الحلول فریو) ب( الاستخدام صعب) أ(

 ....... .التسویق بواسطة المنتج جربوا آخرین عملاء طریق عن منتج بشراء العملاء إقناع یتم -٤١

 الفنى ) د(  الإجباري) جـ(   الشفهى )ب(  الكتابي) أ(

 ......... أن یجب ً      ناجحا الإعلان یكون لكي -٤٢

 صادق بشكل المعلومات ینقل) ب(   كلمات) ٦ (من أكثر یتضمن) أ(

 الأخرى الإعلانات مع یتشابه) د(   قانوني غیر بشكل یكون) جـ(

 ......كان إنه حیث الجدیدة »القرنة قریة تصمیم في فتحي حسن شارك-٤٣

  ریاضیات مدرس) د( تشكیلیا رساما) جـ(   معماریا مهندسا) ب( قلب طبیب) أ(

ْ     علم في خبراء مع راو نیروبا عملت - ٤٤  .لتكون لوحاتها دقیقة من الناحیة العلمیة...... .ِ

 الجغرافیا) د (  النبات) جـ(    الجیولوجیا) ب( الحیوان) أ(

 . الهواء تلوث  لتقلیل.........من كثیرة أنواع على الحدائق تحتوي -٤٥

 المباني) د(  النباتات) جـ(    السیارات) ب( الحشرات) أ(

 ........ .على بالملابس العنایة اعدتس -٤٦

 الملابس شراء) د(  الطاقة استنزاف) جـ(   المال إهدار) ب( المال توفیر) أ(

 ......... .مثل للبیئة مضرة مصادر من الملابس صناعة یمكن -٤٧

 القطن) د(  القز دودة) جـ(    البترول) ب( الأغنام) أ(

ال اا  :رات أا ت ا ا:  

 . ................ و النبات نوع مراعاة یجب الحدائق تصمیم عند - ١

َّ      تصمم - ۲  . ................لتحاكي الحدائق بعض أشكال ُ

 .الهواء في الموجود ................لتقلیل الكربون أكسید ثاني غاز النباتات تمتص -٣

 . ................هي الطبیعة وتأمل حالمر فیها یمكن التي الأماكن أحد -٤

ّ      یفضل -٥  . ................أجل من الظل في الجلوس الأشخاص بعض ُ

 . ................العنایة بالملابس تساعد على توفیر-٦

 . ................ شراء كمیة أقل من الملابس یعني استخدام موارد-٧

 . للملابس ................ الحمراء هوغسل الملابس البیضاء منفصلة عن الملابس-٨
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٤٥

 . ................ قبل غسل الملابس یجب التحقق من تعلیمات – ٩

 . ................ الأقمشة الأفضل للبیئة هي الأقمشة المصنوعة من مصادر نباتیة و- ١٠

 . ................ یمكن الاستفادة من الملابس القدیمة عن طریق-١١

 . ................الحدائق على النباتات، الأرصفة و تحتوي -١٢

 .الملابس قبل غسلها على حسب اللون ونوع القماش ................ُّ      یتم-١٣

 . ................ الاهتمام بالملابس یوفر-١٤

 . ................  نباتات تظل مزهرة لأكثر من عام هي النبات-١٥

 . ................النشاط الذي تمارسه الشركة هوُ                         یعتبر الرمز الذي یوضح -١٦

 . ................ُ                                                                    الفئات الأساسیة التي تقوم الشركات بتسویق المنتجات لها تعرف بالأسواق-١٧

 . ................ یتم توضیح طبیعة عمل الشركة للعملاء عن طریق-١٨

 . للتعبیر عنها بشكل جیدالمناسبة ................ تستخدم العلامات التجاریة-١٩

 . ................ یتم توفیر المعلومات المهمة عن المنتجات والخدمات عن طریق-٢٠

َّ                                                                 إقناع العملاء بشراء منتج عن طریق عملاء آخرین قاموا بتجریبه یسمى-٢١ ُ................ . 

 ككلمات) ۳(الإعلان على  ................ یجب أن یقتصر-٢٢

 .َّ                                      في الإعلان حتى لا یعتبر الإعلان غیر قانوني ................عطاء معلومات یجب إ-٢٣

 .الشركة لیتم إعداد إعلانات جدیدة ................ من الضروري معرفة كل جدید عن-٢٤

 . ................ العناصر الأساسیة للتصمیم هي اللون والتركیب والحجم و-٢٥

 .للشركة عن هویتها ................ُ       تعبر-٢٦

 . ................ من مبادئ التصمیم الجید أن یكون استخدامه-٢٧

 . ................ یجب أن یفكر المصمم بنفس طریقة-٢٨

 .كلمات) ۳(یقتصر على  ................ لضمان نجاح الحملة الإعلانیة یجب أن یتم ابتكار-٢٩

 . أنه لا یتجعد ویدوم لفترة طویلة ................  من ممیزات القماش المصنوع من-٣٠

 . ................  تساعد النباتات على تقلیل تلوث الهواء بامتصاصها غاز-٣١

 . في الحدائق لأنها ستبقى أكثر من عام ................ تزرع النباتات –٣٢

 . ................ یساعد الجلوس في أماكن الظل في الحدیقة على-٣٣

 . على الفور قبل غسل الملابس ................ یجب معالجة– ٣٤

 . الملابس لتكون ملابسك أكثر أناقة ................ یجب توخي الحذر عند-٣٥

 . ................ نستطیع الحصول على القماش المصنوع من الحریر من -٣٦

 . ................ة هو الرمز الذي یوضح المشروع أو النشاط الذي تمارسه الشرك-٣٧

 .للتعبیر عنها بشكل فعال ................ تستخدم العلامات التجاریة الصور و-٣٨
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ّ                                                                       تسمى المجموعة التي تقوم بتجربة المنتجات قبل عرضها في الأسواق بمجموعة-٣٩ ُ................ . 

 . ................ عناصر التصمیم تتمثل في لونه وحجمه وتركیبه و-٤٠

 .المعلومات المهمة عن المنتجات والخدمات لإقناع العملاء بالمنتج ................ّ        توفر – ٤١

 . ................ یتم إقناع العملاء بمصداقیة الإعلان عن طریق التسویق-٤٢

 . ................ لقب بمهندس الفقراء بسبب تدریبه للسكان المحلیین على صنع مواد البناء لمنازلهم -٤٣

 .في الهند ................ كانت نیروبا راو رسامة -٤٤

 را      :ا ا  أ  : 

 . حددها. توجد عدة أمور یجب مراعاتها عند النظر لأي شعار-١

.................................................................................................................................... 

 ). حولیة أم معمرة( توجد نباتات مزهرة في الحدائق ستنمو لمدة عام فقط، برأیك هل هذه النباتات -٢

.................................................................................................................................... 

 . اذكر اثنتین منها.  یجب أن تتوافر عدة خصائص في الحدائق لیستمتع بها المجتمع-٣

.................................................................................................................................... 

ّ                                       یفضل استخدام الماء البارد لغسل الملا-٤  .اذكر السبب. بسُ

.................................................................................................................................... 

ّ                                          یفضل صنع الملابس من مصادر صدیقة للبیئة -٥  .اكتب أمثلة لهذه المصادر. ُ

.................................................................................................................................... 

ُ                                                                                            ترى سلمى أن القماش المصنوع من الحریر یصنع من دودة القز أما كریم یرى أنه یصنع من البترول -٦ ُ .

 .أیهما رأیه صحیح

.................................................................................................................................... 

 .ّ        وضح ذلك.  العلامة التجاریة التي تستخدمها الشركات لها أهمیة كبیرة-٧

.................................................................................................................................... 

فإذا كان لونه . ُ                                                                          لون الشعار له دلالة مختلفة عند عمل مشروع تجاري فاللون الأحمر یظهر الحماس -٨

 ُ                   أزرق ماذا یعبر لك؟

.................................................................................................................................... 

 .اذكر ثلاثة منها.  یجب أن تتوافر عدة مبادئ لیكون التصمیم جیدا-٩

.................................................................................................................................... 
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 .ما سبب ذلك. لتركیز قبل عرضه في الأسواق  یجب تجربة المنتج عن طریق مجموعة ا-١٠

.................................................................................................................................... 

 .حددها.  یتكون التصمیم من عدة عناصر– ۱۱

.................................................................................................................................... 

 .وضحها.  للإعلان أهمیة كبیرة-١٢

.................................................................................................................................... 

 .اذكر واحدة منها.  توجد عدة أمور یجب اتباعها لضمان نجاح الحملة الإعلانیة – ۱۳

.................................................................................................................................... 

 .ذكر اثنین منهاا.  قام حسن فتحي بعدة إنجازات طوال حیاته – ١٤

.................................................................................................................................... 

 .فماذا كان عملها.  كانت نیروبا را وتساعد الناس على حمایة الحیاة النباتیة-١٥

.................................................................................................................................... 

 

 






